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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dan 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

Penelitian ini termasuk jenis penelitian korelasi. Metode dalam penelitian ini 

adalah metode survei dengan instrumen penelitian menggunakan kualitas tidur 

menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), aktivitas fisik 

menggunakan Physical Activity Questionnare for Adolescents (PAQ-A) sedangkan 

kebugaran jasmani menggunakan Harvard Step-Ups Test. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan teknik total sampling, Subjek penelitian adalah Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden sebanyak 51 anak. Teknik 

analisis data menggunakan korelasi product momen dan analisis regresi berganda 

dengan taraf signifikan 5 %.  

Hasil analisis pada uji hipotesis 1 diperoleh nilai r hitung = 0,362 > r(0.05)(51) = 

0,279, hasil tersebut disimpulkan ada hubungan yang signifikan anatara kualitas 

tidur dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola 

voli di SMP Negeri 1 Sanden. Hasil analisis pada uji hipotesis 2 diperoleh nilai r 

hitung = 0,426 > rtabel (0.05)(51) = 0,279. Hasil tersebut dapat disimpulkan ada 

hubungan yang siginifikan antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta 

didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Hasil 

analisis pada uji hipotesis ke 3 diketahui nilai F hitung 10,478 > F tabel (3,19) hasil 

tersebut disimpulkan ada hubungan yang signifikan secara simultan antara kualitas 

tidur dan aktivitas fisik dengan Kebugaran Jasmani Siswa Peserta Ekstrakurikuler 

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

 

Kata kunci: kualitas tidur, aktivitas fisik, kebugaran Jasmani  
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ABSTRACT 

 

This research aims to determine the correlation between sleeping quality 

and physical activity towards the physical fitness of the students who are the 

volleyball extracurricular members of SMP Negeri 1 Sanden (Sanden 1 Junior High 

School). 

This research was classified in the type of correlational study. The research 

method was a survey method with the research instruments for sleeping quality used 

the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire, physical activity used the 

Physical Activity Questionnare for Adolescents (PAQ-A) while physical fitness used 

the Harvard Step-Ups Test. The sampling technique used the total sampling 

technique. The research subjects were 51 students of the volleyball extracurricular 

members of SMP Negeri 1 Sanden. The data analysis technique used product 

moment correlation and multiple regression analysis with a significant level of 5%. 

The results of the analysis on hypothesis testing 1 obtained the value of r 

count = 0.362 > r(0.05)(51) = 0.279, the results conclude that there is a significant 

correlation between sleeping quality and physical fitness of students who 

participated in volleyball extracurricular activities at SMP Negeri 1 Sanden. The 

results of the analysis on hypothesis testing 2 obtain the value of r count = 0.426 > 

r table (0.05)(51) = 0.279. These results can be concluded that there is a significant 

correlation between physical activity and the physical fitness of students who take 

part in volleyball extracurricular activities at SMP Negeri 1 Sanden. The results of 

the analysis on hypothesis testing 3 reveal that the F value is at 10.478 > F table 

(3.19). The results conclude that there is a simultaneous significant correlation 

between sleeping quality and physical activity and the Physical Fitness of the 

students who join volleyball extracurricular club at SMP Negeri 1 Sanden. 

 

Keywords: sleeping quality, physical activity, physical fitness 
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MOTTO 

 

 

 

1. “God has perfect timing, never early, never late. It takes a little patience 

and it takes a lot of faith, but it’s worth the wait.” (Anonim) 

 

2. “Lakukan hal kecil dengan cinta yang besar, agar memperoleh hasil yang 

maksimal.” (Anonim) 

 

3. Orang lain ga akan paham struggle dan masa sulitnya kita, yang mereka 

ingin tahu hanya bagian success stories aja. Berjuanglah untuk diri sendiri 

meskipun ga ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita di masa depan akan 

sangat bangga dengan apa yang kita perjuangkan hari ini. (Anonim) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Setiap orang perlu tidur yang cukup agar tubuhnya dapat berfungsi dengan 

baik. Selama tidur, tubuh melakukan proses pemulihan untuk mengembalikan 

stamina tubuh ke kondisi yang optimal (Sarfriyanda et al., 2015: 1178). Maka dari 

itu, tidur menjadi kebutuhan pokok yang dibutuhkan oleh setiap manusia. Tubuh 

manusia memiliki batas fungsionalnya, ketika sudah mencapai batasnya, energi 

tubuh berkurang dan orang tersebut akan merasa kelelahan. Setiap orang perlu tidur 

atau istirahat ketika mereka sudah mengalami kelelahan agar keesokan harinya bisa 

melakukan aktivitas dengan optimal.  

Durasi tidur atau istirahat yang ideal berdasarkan National Sleep 

Foundation (2011) yaitu 7-9 jam. Kebutuhan tidur yang cukup tidak hanya 

ditentukan oleh durasi jam tidur (kuantitas tidur), tetapi juga oleh kedalaman tidur 

(kualitas tidur). Kualitas tidur mencakup aspek kuantitas dan kualitas, seperti durasi 

tidur, waktu yang dibutuhkan untuk tidur, frekuensi terbangun, dan pengalaman 

subjektif tentang kedalaman dan kepulasan tidur. Kualitas tidur bisa dikatakan baik 

jika tidak menunjukkan tanda-tanda kekurangan tidur dan tidak mengalami masalah 

dalam tidur (Hidayat, 2009) Seseorang harus memenuhi durasi tidur yang cukup 

agar memiliki kualitas tidur yang baik. Apabila waktu tidur tidak tercukupi, maka 

seseorang akan memiliki kualitas tidur yang buruk. Selain itu kelebihan tidur juga 

dapat memberikan dampak buruk bagi kesehatan.  Maka dari itu, penting untuk 

menjaga waktu tidur agar dapat memiliki kualitas tidur yang baik, terutama pada 
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anak sekolah.  Hal ini dikarenakan peserta didik membutuhkan waktu tidur atau 

istirahat yang cukup karena hal tersebut akan berpengaruh pada pertumbuhan dan 

perkembangannya. Namun, masih banyak peserta didik yang tidak menjaga kualitas 

tidurnya seperti tidur larut malam karena bermain gadget padahal di usianya yang 

produktif sekarang mereka masih memiliki aktivitas yang padat. Penelitian yang 

telah dilakukan oleh Putra & Kriswanto (2019) menyatakan bahwa peserta didik 

dengan kualitas yang tidur buruk dapat memberikan dampak negatif pada tubuhnya 

dan peserta didik memiliki durasi tidur yang kurang, hal tersebut dapat mengganggu 

proses dari regenerasi sel dan proses metabolisme dalam tubuh, hal tersebut bisa 

membuat kerusakan pada organ tubuh tertentu dikarenakan organ tubuh manusia 

tidak diberikan waktu yang cukup untuk beristirahat dan sebaliknya. Maka dari itu, 

penting bagi peserta didik untuk meningkatkan kualitas tidurnya agar dapat 

mengikuti proses pembelajaran dengan maksimal. Meningkatkan kualitas tidur 

akan memberikan dampak yang baik untuk tubuh apabila di imbangi juga dengan 

menjaga aktivitas fisik yang teratur. Oleh karena itu, peserta didik perlu menjaga 

aktivitas fisiknya agar tetap teratur.  

Perubahan pola hidup yang disebabkan oleh perkembangan zaman dan 

teknologi yang serba instan membuat seseorang cenderung malas untuk melakukan 

aktivitas fisik. Berdasarkan riset World Health Organization (WHO) pada tahun 

2018 sebanyak 23% orang dewasa dan 81% remaja di dunia kurang melakukan 

aktivitas fisik dan data dari Riskesdas tahun 2018 menunjukkan bahwa prevalensi 

tingkat aktivitas fisik kurang pada penduduk Indonesia umur ≥ 10 tahun meningkat 

dari 26,1% menjadi 33,5% (Kementerian Kesehatan RI, 2019). Rekomendasi dari 



3 
 

World Health Organization (WHO) untuk kelompok usia 5-17 tahun disarankan 

untuk melakukan aktivitas fisik sedang hingga berat minimal 60 menit perhari.   

Padatnya aktivitas yang dilakukan di sekolah dari pagi hingga sore akan 

mempengaruhi intensitas aktivitas fisik peserta didik untuk melakukan aktivitas 

fisik yang lainnya di sore hari seperti berjalan, bersepeda, bermain dengan teman 

sebaya, dan membantu orang tua. Tetapi sepulang sekolah biasanya mereka lebih 

sering menghabiskan waktu di kamar, menonton tv, dan bermain gadget. 

Melakukan aktivitas fisik secara teratur sangat penting untuk menjaga kesehatan 

fisik dan mental serta kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar (Proverawati & 

Rahmawati, 2015).  Oleh sebab itu para peserta didik diharapkan melakukan 

aktivitas fisik diluar kegiatan yang ada di sekolah. Tidak hanya berguna pada saat 

melakukan kegiatan olahraga, aktivitas fisik yang cukup juga dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani bagi yang melakukannya. Dimana para peserta didik tidak akan 

mudah lelah jika mereka terbiasa melakukan aktivitas fisik yang cukup, itu 

menandakan kebugaran peserta didik tersebut dalam kondisi baik. Dengan memiliki 

aktivitas fisik yang terstruktur maka peserta didik akan menjadi lebih produktif 

sehingga akan memiliki kebugaran jasmani yang bagus.  

Kebugaran jasmani yaitu kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas 

secara efektif tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani 

merupakan salah satu komponen dalam kehidupan yang dapat mempengaruhi 

hampir seluruh aspek lainnya pada tubuh. Semakin tinggi tingkat kebugaran 

jasmani maka akan semakin mudah untuk seseorang melakukan aktivitasnya. 

Sebaliknya, jika kebugaran jasmaninya rendah, maka gairah seseorang untuk 
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melakukan aktivitas tersebut akan menurun karena tubuh tidak berfungsi dengan 

baik. Kebugaran jasmani merupakan hal penting bagi anak sekolah. Dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari peserta didik pasti membutuhkan tubuh yang bugar 

karena dengan memiliki tubuh yang bugar mereka akan dapat melakukan kegiatan 

pembelajaran di sekolah dengan maksimal. Selain memiliki banyak aktivitas, 

kebugaran jasmani juga penting bagi peserta didik agar mereka dapat meningkatkan 

prestasinya baik dalam bidang akademik maupun non akademik, tidak mudah sakit, 

lebih semangat dalam belajar, serta memiliki kehidupan yang lebih baik di dalam 

lingkungan masyarakat.   

Sistem pendidikan di Indonesia menerapkan beberapa peraturan supaya 

dalam pelaksanaannya dapat berjalan lancar. Peraturan Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 62 Tahun 2014 tentang kegiatan 

ekstrakurikuler pada pendidikan dasar dan pendidikan menengah yaitu kegiatan 

ekstrakurikuler adalah kegiatan kurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar 

jam belajar kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler, di bawah bimbingan 

dan pengawasan satuan pendidikan. Kegiatan ekstrakurikuler yang cukup banyak 

diminati peserta didik adalah olahraga. Salah satu ekstrakurikuler olahraga yang 

diminati di SMP Negeri 1 Sanden adalah bola voli yang dilakukan setiap seminggu 

sekali pada hari Sabtu. Kegiatan ekstrakurikuler bola voli menjadi menjadi wadah 

untuk menyalurkan minat dan bakat peserta didik di sekolah tersebut. 

Bola voli merupakan salah satu olahraga beregu yang dimainkan oleh 2 tim 

dimana setiap timnya memainkan 6 orang pemain yang akan saling berhadapan. 

Berikutnya para pemain tersebut akan memasuki lapangan dengan ukuran panjang 
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lapangan 18 meter dan lebar 9 meter, kemudian di bagian tengah akan dibatasi oleh 

net setinggi 243 cm untuk putra dan 224 cm untuk putri. Dengan teknik dasar yang 

bisa dibilang tidak terlalu sulit maka masyarakat akan lebih mudah mempelajarinya. 

Oleh karena itu dengan jumlah pemain yang diperlukan tidak terlalu banyak dan 

teknik yang cukup mudah untuk di pelajari maka olahraga bola voli ini cukup 

diminati dikalangan masyarakat umum. Begitu juga di lingkungan persekolahan 

permainan bola voli sudah mulai dikenalkan sejak usia dini mulai dari SD sampai 

dengan SMA materi bola voli sudah mulai diajarkan. Dibuktikannya dengan adanya 

berbagai event olahraga yang salah satunya terdapat cabang olahraga bola voli 

tersebut. 

Kebugaran jasmani akan sangat berpengaruh untuk pemain bola voli itu 

sendiri, dan kebugaran jasmani yang baik merupakan modal utama agar pemain 

bola voli dapat menampilkan performa terbaiknya. Dalam permainan bola voli, 

seorang pemain harus terus bergerak dan berpindah tempat untuk mengikuti arah 

bola selama permainan berlangsung. Oleh sebab itu, dibutuhkan kebugaran jasmani 

yang baik sehingga dapat mengurangi timbulnya kelelahan yang terjadi dan pemain 

tetap bisa berkonsentrasi. 

Berdasarkan wawancara dengan pelatih ekstrakurikuler yang telah 

dilakukan, kebugaran jasmani setiap peserta didik cenderung berbeda-beda karena 

biasanya ada yang memiliki background seorang atlet dan aktif dalam klub bola 

voli biasanya memiliki tingkat stamina yang lebih tinggi daripada peserta didik 

yang bukan seorang atlet. Hal tersebut disebabkan oleh kebiasaan mereka dalam 

menjalani latihan fisik secara teratur sebagai bagian dari rutinitas mereka sebagai 
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seorang atlet. Bahkan tidak jarang beberapa peserta didik kurang semangat 

mengikuti program latihan serta mudah lelah. Hal ini disebabkan kurangnya waktu 

istirahat dan kualitas tidur yang buruk karena malam harinya mereka tidur larut 

malam. Disisi lain juga masih banyak peserta didik yang hanya melakukan aktivitas 

fisik pada saat kegiatan yang ada di sekolah saja. Hal tersebut juga diperkuat dengan 

pernyataan pelatih ekstrakurikuler bola voli tersebut tentang belum adanya tes 

kebugaran yang mengukur kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di sekolah tersebut. 

Berdasarkan paparan latar belakang di atas, pentingnya mengkaji mengenai 

kualitas tidur, aktivitas fisik, dan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Peneliti juga tertarik 

ingin mengkaji lebih lanjut dengan melakukan penelitian mengenai adakah 

hubungan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta 

didik yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

Lebih lanjut peneliti membuat karya ilmiah dengan judul “Hubungan Kualitas 

Tidur dan Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Siswa Peserta Ekstrakurikuler 

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut dapat diidentifikasi permasalahan 

sebagai berikut: 

1. Beberapa peserta didik terbilang belum memiliki durasi tidur yang ideal. 

2. Beberapa peserta didik yang bukan seorang atlet terlihat kurang semangat saat 

melakukan ekstrakurikuler bola voli. 
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3. Padatnya aktivitas fisik di sekolah membuat peserta didik kurang melakukan 

aktivitas fisik di rumah. 

4. Peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden 

belum pernah dilaksanakan Tes Kebugaran Jasmani kategori usia 13-15. 

5. Belum diketahuinya hubungan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti kegiatan kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang di atas, dengan pertimbangan dan 

kemampuan peneliti, maka peneliti hanya akan mengkaji dan membahas satu 

permasalahan yaitu, “hubungan kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran 

jasmani siswa peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden?” 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat dirumuskan rumusan masalah 

sebagai berikut. “Adakah hubungan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 

Sanden?”. 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah hubungan yang signifikan 

antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa peserta 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 
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F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Secara Teoretis 

a. Sebagai informasi dan pengetahuan berdasarkan kebenaran ilmiah tentang 

adanya hubungan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran 

jasmani pada siswa peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 

Sanden. 

b. Sebagai acuan untuk pengembangan penelitian lebih lanjut mengenai 

pendidikan kesehatan dan kebugaran khususnya tentang hubungan antara 

kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani pada siswa 

peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Peneliti 

Penelitian ini dapat membahas wawasan mengenai hubungan kualitas 

tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani siswa untuk bahan penelitian 

selanjutnya. 

b. Bagi Siswa 

Bagi para peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP 

Negeri 1 Sanden untuk lebih menjaga kualitas tidur dan aktivitas fisik mereka 

sehingga tingkat kebugaran jasmani mereka tetap dalam kondisi baik. 
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c. Bagi Sekolah 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi informasi tambahan, sehingga 

dapat memberikan sosialisasi atau penyuluhan memiliki pola hidup yang sehat 

khususnya bagi para remaja dan juga untuk mengetahui hubungan antara 

kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

d. Bagi Pelatih 

Sebagai tambahan informasi dan bahan evaluasi program latihan yang 

telah dilaksanakan dan acuan untuk mengembangkan program latihan 

selanjutnya. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 
 

 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Kebugaran Jasmani 

a. Definisi Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan pendapat Wiarto (2015: 55), kebugaran jasmani adalah 

kemampuan tubuh untuk menyesuaikan diri dengan aktivitas fisik yang dilakukan 

tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Artinya, setelah melakukan 

aktivitas tersebut, seseorang masih memiliki energi dan semangat yang cukup untuk 

menikmati waktu luang dan melakukan kegiatan lain yang tidak terduga. 

Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kemampuan tubuh untuk beroperasi 

secara efisien dan efektif dalam menjalankan kehidupan sehari-hari dengan aman 

dan tanpa merasa terlalu lelah.  

Dengan kata lain, kebugaran jasmani merupakan kontribusi penting untuk 

meningkatkan kualitas hidup secara menyeluruh. Kebugaran jasmani memiliki 

peran penting bagi manusia dalam mencapai keseimbangan antara pikiran dan 

tubuh yang optimal untuk beradaptasi dengan lingkungannya secara efektif 

(Lengkana et al., 2021: 2) 

Berdasarkan pernyataan diatas, dapat disimpulkan bahwa kebugaran 

jasmani adalah kapasitas seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa 

memiliki rasa kelelahan yang berlebih, serta kemampuan tubuh untuk beroperasi 

dengan efisien dan efektif baik dalam aktivitas kerja maupun disaat waktu luang.  
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b.  Komponen Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan pendapat Wiarto (2015: 56-58) kebugaran jasmani terdiri dari 

dua kelompok komponen yaitu kelompok yang berhubungan dengan keterampilan 

(Skill Related Physical Fitness) dan kelompok yang berhubungan dengan kesehatan 

(Health Related Physical Fitness). 

Berdasarkan pendapat Wiarto (2015: 58-59), terdapat dua komponen yang 

menentukan kriteria kebugaran jasmani, yaitu: 

1) Komponen Keterampilan 

Komponen kebugaran yang berhubungan dengan keterampilan gerak 

penting untuk menunjang aktivitas sehari-hari, khususnya dalam aktivitas 

olahraga. Komponen keterampilan tersebut mencakup sebagai berikut: 

a) Kelincahan 

Kelincahan yaitu kemampuan seseorang untuk mengubah arah 

gerakan dengan cepat dan akurat tanpa mengorbankan keseimbangan 

tubuh. Kemampuan kelentukan atau fleksibilitas sangat berhubungan 

dengan kelincahan. 

b) Kecepatan 

Kecepatan yaitu kemampuan untuk menempuh jarak tertentu dalam 

waktu seminimal mungkin. Sedangkan berdasarkan pendapat Widiastuti 

(2015: 41), kecepatan adalah kemampuan untuk berpindah dari satu 

tempat ke tempat yang lain dalam waktu yang sesingkat singkatnya. 
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c) Koordinasi 

Koordinasi yaitu kemampuan untuk menggunakan pancaindra, 

seperti penglihatan dan pendengaran, bersama-sama dengan tubuh tertentu 

dalam melakukan aktivitas motorik secara harmonis dan akurat. 

d) Keseimbangan 

Keseimbangan yaitu kemampuan mempertahankan posisi tubuh 

yang seimbang ketika dalam keadaan sedang bergerak atau diam. 

Berdasarkan pendapat Mekayanti dan Indrayani (2015: 4), keseimbangan 

merujuk pada kemampuan seseorang untuk menjaga stabilitas tubuh saat 

berada dalam posisi yang berbeda-beda. Stabilitas tersebut dapat dicapai 

ketika titik berat tubuh berada pada posisi yang tepat. 

e) Daya Ledak 

Daya ledak yaitu kemampuan untuk mencapai laju tinggi dalam 

melakukan aktivitas, atau daya ledak merupakan hasil dari perkalian antara 

kekuatan dan percepatan. 

f) Kecepatan Reaksi 

Kecepatan reaksi yaitu waktu yang dibutuhkan oleh seseorang untuk 

merespons suatu rangsangan atau stimulus tertentu, seperti dalam olahraga 

dimana atlet perlu merespons perubahan situasi dengan cepat, atau dalam 

situasi keamanan di mana seseorang harus merespons situasi darurat dalam 

waktu singkat. Kecepatan reaksi dapat ditingkatkan melalui latihan dan 

pelatihan yang khusus dirancang untuk mempercepat waktu reaksi. 
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2) Komponen Kesehatan 

Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 

mencakup beberapa hal penting yang harus diperhatikan dalam menjaga 

kesehatan tubuh. Komponen Kesehatan tersebut mencakup sebagai berikut: 

a) Komposisi Tubuh (Body Composition) 

Komposisi tubuh melibatkan perhitungan presentase (%) lemak 

dari berat badan keseluruhan dan Indeks Massa Tubuh (IMT), yang dapat 

diukur dengan menggunakan alat seperti skinfold alipers atau IMT (Indeks 

Massa Tubuh). 

b) Daya Tahan Jantung Paru 

Kapasitas jantung, paru-paru, dan pembuluh darah untuk bekerja 

secara optimal dalam mengambil oksigen pada saat kerja yang berat (yang 

diukur dengan VO2 maks) dan menyuplai ke seluruh tubuh, terutama ke 

jaringan yang aktif untuk digunakan dalam proses metabolisme tubuh. 

Salah satu metode untuk mengukur kapasitas tersebut adalah dengan 

menggunakan MFT. 

c) Daya Tahan Otot 

Daya tahan otot adalah kemampuan otot untuk berkontraksi secara 

berulang-ulang dengan intensitas sub maksimal atau untuk menjaga 

kontraksi otot dalam waktu yang ditentukan. 

d) Fleksibilitas Tubuh 

Fleksibilitas merupakan kemampuan persendian untuk mencapai 

rentang gerakan maksimal tanpa adanya tekanan atau paksaan. Berbagai 
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faktor yang mempengaruhi fleksibilitas meliputi jenis persendian, struktur 

tulang, dan jaringan sekitar persendian seperti otot, tendon, dan ligamen. 

Fleksibilitas sangat penting dalam setiap gerakan tubuh karena dapat 

meningkatkan efisiensi kerja otot dan mengurangi risiko cedera. Orang 

yang kurang fleksibel cenderung lebih rentan terhadap cedera. 

e) Kekuatan Otot 

Kekuatan otot yaitu kemampuan otot untuk menghasilkan 

kontraksi maksimal dan menciptakan tegangan pada suatu tahanan. Laki-

laki memiliki kekuatan otot sekitar 25% lebih besar daripada wanita. 

Berdasarkan pernyataan diatas, terdapat dua komponen kebugaran 

jasmani yaitu komponen yang berkaitan dengan kesehatan yang meliputi 

komposisi tubuh, daya tahan jantung paru, daya tahan otot, fleksibiltas otot, 

kekuatan otot. Kemudian komponen yang berkaitan dengan keterampilan 

meliputi kelincahan, kecepatan, koordinasi, keseimbangan, daya ledak, 

kecepatan reaksi. 

c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan pendapat Wiarto (2015: 59), terdapat beberapa faktor yang 

dapat mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu: 

1) Usia 

Pada saat usia 25-30 tahun kebugaran jasmani pada remaja akan 

meningkat mencapai batas maksimal, kemudian kapasitas fungsional tubuh 

secara keseluruhan mulai menurun sekitar 0,8-1% setiap tahunnya. Namun, 
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jika rutin melakukan olahraga  maka akan dapat mengurangi penurunan 

kapasitas fungsional tubuh hingga 50%. 

2) Genetik 

Dapat mempengaruhi kapasitas paru-paru dan jantung, postur tubuh, 

obesitas, jumlah hemoglobin dalam sel darah, serta serat otot. 

3) Jenis Kelamin 

Sebelum pubertas, anak laki-laki dan perempuan hampir memiliki 

kebugaran jasmani yang sama, namun setelah pubertas biasanya anak laki-laki 

memiliki nilai kebugaran yang jauh lebih tinggi. 

4) Makanan 

Mengkonsumsi karbohidrat dalam jumlah tinggi (60%-70%) dapat 

meningkatkan daya tahan tubuh, sementara diet tinggi protein berguna 

terutama untuk memperbesar otot dan olahraga yang memerlukan kekuatan 

fisik yang besar. 

5) Rokok 

Menghisap CO dapat menurunkan nilai VO2 maks dan mempengaruhi 

daya tahan tubuh. Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh Perkins 

dan Sexton, kandungan nikotin dalam rokok dapat meningkatkan pengeluaran 

energi dan mengurangi nafsu makan. 

Berdasarkan pendapat Suharjana (2013: 9), terdapat tiga hal yang perlu 

diperhatikan dalam upaya meningkatkan pola hidup sehat dalam kegiatan rutin 

quality of life, ketiga hal tersebut meliputi: 
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1) Istirahat yang teratur 

Untuk memulihkan diri dan menjalankan aktivitas harian dengan 

optimal manusia pasti memerlukan istirahat. Tubuh memanfaatkan waktu 

istirahat untuk menghilangkan asam laktat yang menyebabkan kelelahan, 

sehingga tubuh bisa merasa segar kembali. Durasi istirahat yang dianjurkan 

untuk orang dewasa adalah 7-8 jam setiap hari, sementara untuk anak-anak 

adalah 10 jam setiap hari. Istirahat umumnya dilakukan di malam hari setelah 

melakukan aktivitas fisik yang melelahkan sepanjang hari. Meskipun 

demikian, beberapa orang memilih untuk beristirahat sejenak di siang hari. 

Istirahat siang selama beberapa saat dapat memberikan rasa nyaman pada 

tubuh untuk melanjutkan aktivitas di siang hari berikutnya secara fisiologis. 

2) Mengatur Pola Makan 

Setiap hari, manusia membutuhkan energi untuk melakukan aktivitas. 

Energi dapat diperoleh dari makanan dengan perbandingan tertentu, yaitu 60% 

karbohidrat, 25% lemak, dan 15% protein. 

3) Rutin berolahraga 

Salah satu alternatif yang paling efektif dan aman untuk memperoleh 

kebugaran adalah dengan berolahraga. Berolahraga memiliki manfaat yang 

beragam, antara lain meningkatkan kebugaran jasmani, meningkatkan 

ketahanan terhadap stres, dan meningkatkan kepercayaan diri. Selain itu, 

berolahraga juga dapat membantu memperluas jaringan sosial seseorang, 

meningkatkan kemampuan dalam berkomunikasi dan bekerjasama dengan 

orang lain, serta mengembangkan rasa menghargai diri sendiri dan orang lain. 
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Berdasarkan penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani, antara lain: usia, 

faktor genetik, jenis kelamin, makanan, merokok, istirahat yang cukup, dan 

rutin berolahraga.  

2. Hakikat Kualitas Tidur  

a. Definisi Tidur Dan Kualitas Tidur 

Tidur adalah suatu proses aktif, bukan sekadar hilangnya keadaan terjaga. 

Tingkat aktivitas otak keseluruhan tidak berkurang selama tidur (Fenny & 

Supriatmo, 2016: 141). Berdasarkan pendapat Fakihan (2016: 3) bahwa tidur adalah 

suatu kondisi seseorang tidak sadar karena perseptual individu terhadap lingkungan 

menurun atau hilang, pada kondisi tersebut seseorang dapat dibangunkan kembali 

dengan rangsangan yang cukup. Pada saat kondisi tertidur, tubuh memulai proses 

untuk memulihkan kekuatan yang hilang selama beraktivitas sehingga proses 

pemulihan ini dapat membawa tubuh kembali ke kondisi optimal (Sarfriyanda et 

al., 2015: 1178).  

Kualitas tidur adalah suatu keadaan yang menggambarkan tentang 

kemampuan seseorang untuk mempertahankan siklus tidur dan tidak terjadinya 

gangguan sehingga berdampak terhadap fungsi kognitif, gangguan keseimbangan 

fisiologi seperti penurunan aktivitas, rasa lelah yang berlebih, serta penurunan daya 

tahan tubuh. (Sarfriyanda et al., 2015). Berdasarkan pendapat Sutrisno, dkk (2017: 

74) bahwa kualitas tidur adalah kepuasan seseorang terhadap tidur yang dapat 

diukur melalui beberapa aspek seperti jumlah waktu tidur, hambatan memulai tidur, 

waktu terbangun, efisiensi tidur dan keadaan yang mengganggu saat tidur. 
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Berdasarkan pernyataan di atas, dapat disimpulkan bahwa tidur merupakan 

suatu proses aktif dan bukan hanya sekadar hilangnya keadaan terjaga. Meskipun 

seseorang tidak sadar saat tidur dan perseptual individunya terhadap lingkungan 

menurun atau hilang, mereka tetap dapat dibangunkan kembali dengan rangsangan 

yang cukup. Selain itu, saat seseorang tidur, tubuh memulai proses untuk 

memulihkan kekuatan yang hilang selama beraktivitas sehingga proses pemulihan 

ini dapat membawa tubuh kembali ke kondisi optimal. Meskipun tingkat aktivitas 

otak keseluruhan tidak berkurang selama tidur. Sedangkan kualitas tidur 

mencerminkan kemampuan seseorang dalam mempertahankan siklus tidur dan 

terhindar dari gangguan yang dapat berdampak pada fungsi kognitif, aktivitas fisik, 

dan daya tahan tubuh. Kualitas tidur meliputi beberapa aspek seperti jumlah waktu 

tidur, hambatan memulai tidur, waktu terbangun, efisiensi tidur, dan keadaan yang 

mengganggu saat tidur yang dapat mengukur kepuasan seseorang terhadap tidur. 

b. Klasifikasi Tidur 

Ada dua jenis klasifikasi umum dalam tidur, yaitu tidur non-REM atau tidur 

gelombang lambat, dan tidur REM atau tidur paradoks. Kedua jenis tidur ini 

memiliki pola EEG dan perilaku yang berbeda-beda. Saat seseorang tidur sepanjang 

malam, kedua jenis tidur ini akan bergantian, dimulai dengan tidur gelombang 

lambat dan diikuti dengan tidur paradoks, seperti yang dijelaskan oleh Sherwood 

(2012): 

1) Pola Tidur Biasa  

Pola tidur biasa juga disebut sebagai tidur Non-REM (Non-Rapid Eye 

Movement). Pada fase ini, sebagian besar organ tubuh mulai berkurang 
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aktivitasnya secara bertahap, pernapasan teratur, denyut jantung melambat, 

otot-otot mulai rileks, dan mata serta wajah tetap diam. Fase Non-REM 

biasanya berlangsung selama sekitar satu jam, dan selama fase ini seseorang 

masih dapat mendengar suara di sekitarnya. Oleh karena itu, seseorang lebih 

mudah terbangun dari tidurnya selama fase ini. 

2) Pola Tidur Paradoksal  

Pola tidur paradoksal disebut juga sebagai tidur REM (Rapid Eye 

Movement). Fase tidur REM (Rapid Eye Movement) ditandai dengan gerakan 

cepat mata, peningkatan denyut jantung dan pernapasan, dan relaksasi total 

otot-otot. Relaksasi total ini sangat penting untuk memulihkan tenaga dan 

menghilangkan kelelahan. Fase tidur REM, yang juga disebut sebagai fase tidur 

nyenyak, berlangsung sekitar 20 menit. Selama fase ini, sering kali terjadi 

mimpi, mengigau, atau bahkan mendengkur. Dalam durasi tidur malam yang 

normal, yakni 6-8 jam, kedua pola tidur (REM dan Non-REM) akan bergantian 

dan terjadi sebanyak 4-6 siklus. 

c. Durasi Tidur 

Pola tidur yang dialami remaja hingga dewasa berbeda, jika dibandingkan 

dengan usia lainnya. Hormonal yang terjadi pada masa pubertas menjadi penyebab 

perbedaan pola tidur ini. Pada akhir masa pubertas akan terjadi pergeseran irama 

sirkadian, sehingga jam tidur usia remaja hingga dewasa akan bergeser. Durasi tidur 

dapat mempengaruhi fungsi metabolisme serta endokrin. Dengan menerapkan 

kualitas tidur yang baik serta teratur seorang remaja akan memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang lebih baik (Faught et al., 2017). Ada hubungan terbalik 
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antara kelelahan dan kualitas tidur seseorang, dimana semakin tinggi tingkat 

kelelahan yang dirasakan seseorang maka kualitas tidurnya akan semakin buruk. 

Meskipun kebutuhan tidur pada usia dewasa awal sekitar 7 sampai 9 jam, namun 

faktor aktivitas dan kehidupan sosial sering kali membuat orang hanya tidur sekitar 

6 jam sehari, dan hal ini dapat mempengaruhi waktu tidur yang dihabiskan.  

Untuk memenuhi kebutuhan tidur yang optimal, dibutuhkan kombinasi 

antara durasi tidur dan kualitas tidur yang baik. Adapun, kebutuhan durasi tidur 

berbeda-beda tergantung pada usia seseorang. Rekomendasi durasi tidur yang ideal 

untuk setiap usia memiliki perbedaan sebagai berikut (Hirshkowitz et al, 2015: 40-

43):  

Tabel 1. Durasi tidur yang ideal 

Usia Durasi Tidur Ideal 

0-3 bulan 14-17 jam 

4-11 bulan 12-15 jam 

1-2 tahun 11-14 jam 

3-5 tahun 10-13 jam 

6-13 tahun 9-11 jam 

14-17 tahun 8-10 jam 

18-25 tahun 7-9 jam 

26-64 tahun 7-9 jam 

≥ 65 tahun 7-8 jam 
 

d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kualitas Tidur 

Berikut beberapa faktor yang mempengaruhi kualitas tidur (Ningsih, 2020: 

264): 

1) Gaya Hidup 

Gaya hidup yang tidak sehat pada remaja, seperti mengkonsumsi 

minuman berkafein, dapat mempengaruhi kualitas tidur mereka. Selain itu, 
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merokok juga memiliki efek merangsang karena kandungan nikotin dalam 

rokok, sehingga para perokok cenderung memiliki kualitas tidur yang buruk.  

2) Lingkungan  

Perubahan lingkungan dapat mempengaruhi kecepatan atau kelambatan 

tidur seseorang. Misalnya, suara bising yang ada di sekitar dapat menghambat 

seseorang untuk tidur. Lingkungan sendiri berasal dari kata "lingkung" yang 

berarti sekeliling atau sekitar. Lingkungan dapat diartikan sebagai wilayah yang 

melingkupi atau melingkari suatu daerah, serta segala sesuatu yang ada di 

sekitarnya. 

3) Stres Psikologis 

Stres psikologis seringkali mengganggu kualitas tidur seseorang. 

Seseorang yang memiliki banyak masalah pribadi mungkin tidak dapat 

merilekskan pikirannya dengan cukup untuk tidur. Salah satu dampak dari stres 

psikologis adalah meningkatnya kadar norepinefrin dalam darah melalui 

stimulasi sistem saraf simpatis. Perubahan kimia ini menyebabkan kurangnya 

waktu tidur pada tahap 4 NREM dan tidur REM serta lebih banyak perubahan 

pada tahap tidur lainnya, sehingga seringkali terbangun. 

3. Hakikat Aktivitas Fisik 

a. Definisi Aktivitas Fisik 

Berdasarkan pendapat World Health Organization (WHO) aktivitas fisik 

adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan membutuhkan 

pengeluaran energi. Konsep ini mencakup berbagai jenis gerakan tubuh manusia, 

termasuk olahraga yang bersifat kompetitif, latihan fisik yang dilakukan sebagai 
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hobi, dan aktivitas yang dilakukan dalam kegiatan sehari-hari. Sebaliknya, 

ketidakaktifan fisik mengacu pada keadaan di mana gerakan tubuh minimal dan 

pengeluaran energi hampir mencapai tingkat metabolisme istirahat. Sedangkan 

berdasarkan pendapat (Dewi, 2018: 247) bahwa aktivitas fisik merujuk pada segala 

bentuk pergerakan atau aktivitas pada tubuh yang menghasilkan pengeluaran 

energi, termasuk melakukan tugas rumah tangga, berbelanja, berkebun, dan 

berolahraga. Aktivitas fisik dapat dijelaskan sebagai gerakan tubuh yang dilakukan 

oleh otot-otot rangka dan membutuhkan pengeluaran energi yang signifikan. 

Aktivitas fisik dapat dibagi menjadi tiga kategori, yaitu aktivitas fisik ringan, 

sedang, dan berat (Habut, Nurmawan, & Wiryanthini, 2018: 46). 

b. Klasifikasi Aktivitas Fisik 

Berdasarkan IPAQ (International Physical Activity Questionnare) (2005) 

klasifikasi aktivitas fisik dibagi menjadi 3 yaitu: 

1) Aktivitas Ringan 

Ketika seseorang tidak melakukan aktivitas sama sekali atau tidak 

memenuhi syarat untuk dikategorikan sebagai aktivitas sedang atau berat. 

Orang yang berada pada level ini dapat dianggap sebagai tidak melakukan 

aktivitas fisik apapun. 

2) Aktivitas Sedang 

Untuk dikategorikan sebagai aktivitas sedang, harus memenuhi kriteria 

sebagai berikut: 

a) Melakukan aktivitas fisik selama minimal 20 menit dengan intensitas 

yang cukup tinggi selama 3 hari atau lebih. 
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b) Melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang selama minimal 5 

hari atau berjalan minimal selama 30 menit setiap harinya. 

c) Mengombinasikan aktivitas berjalan, kegiatan fisik dengan intensitas 

sedang atau tinggi selama minimal 5 hari atau lebih yang menghasilkan 

total aktivitas fisik dengan minimal 600 MET-menit/minggu. 

3) Aktivitas Berat 

Untuk dikategorikan sebagai aktivitas berat, harus memenuhi kriteria 

sebagai berikut: 

a) Melakukan aktivitas fisik dengan intensitas tinggi selama minimal 3 hari 

yang mengakibatkan jumlah aktivitas fisik mencapai 1500 MET-

menit/minggu atau lebih. 

b) Melakukan kombinasi antara berjalan dan aktivitas fisik dengan 

intensitas tinggi selama minimal 7 hari yang mengakibatkan total 

aktivitas fisik mencapai minimal 3000 MET-menit/minggu. 

c. Rekomendasi Aktivitas Fisik 

World Health Organization (WHO) telah mengeluarkan panduan dan 

rekomendasi mengenai aktivitas fisik untuk berbagai kelompok usia dan populasi 

tertentu, yang menginformasikan berapa banyak aktivitas fisik yang dibutuhkan 

untuk menjaga kesehatan yang baik. Berikut adalah rincian dari panduan tersebut: 

1) Anak dan Remaja Usia 5 - 17 tahun 

a) Melakukan aktivitas fisik sedang hingga berat selama setidaknya 60 

menit setiap hari. 
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b) Aktivitas fisik dengan jumlah lebih dari 60 menit setiap hari akan 

memberikan manfaat kesehatan tambahan. 

c) Setidaknya 3 kali per minggu, disarankan untuk melakukan kegiatan 

yang memperkuat otot dan tulang sebagai bagian dari aktivitas fisik. 

2) Dewasa Umur 18 - 64 tahun 

a) Melakukan aktivitas fisik intensitas sedang selama minimal 150 menit 

per minggu, atau minimal 75 menit aktivitas fisik intensitas tinggi per 

minggu. Alternatifnya, melakukan kombinasi aktivitas fisik intensitas 

sedang dan tinggi dalam jumlah yang setara.  

b) Untuk manfaat kesehatan tambahan, disarankan untuk meningkatkan 

aktivitas fisik intensitas sedang hingga 300 menit per minggu atau 

jumlah yang setara.  

c) Melakukan kegiatan penguatan otot harus dilakukan minimal 2 hari 

dalam seminggu dengan melibatkan kelompok otot utama. 

3) Kelompok Usia lebih dari 65 tahun 

Pada prinsipnya, rekomendasi aktivitas fisik untuk orang yang berusia 

di atas 65 tahun atau lansia sama dengan orang dewasa pada umumnya. Namun, 

orang dewasa yang lebih tua disarankan untuk melakukan aktivitas fisik multi 

komponen yang beragam dan menekankan keseimbangan fungsional dan 

latihan kekuatan pada intensitas sedang atau lebih, minimal 3 hari dalam 

seminggu. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan kapasitas fungsional, menjaga 

keseimbangan tubuh, serta mencegah terjadinya kecelakaan jatuh. 
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d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Aktivitas Fisik 

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat aktivitas fisik seseorang, 

di antaranya adalah (British Heart Foundation, 2014): 

1) Faktor Biologis 

a) Usia 

Anak-anak memiliki kecenderungan untuk lebih banyak bergerak 

dibandingkan dengan remaja atau orang dewasa muda. Hal ini disebabkan 

oleh kecenderungan alami anak untuk aktif bermain dan tertarik pada 

dinamika permainan. 

b) Jenis Kelamin 

Anak perempuan cenderung mengalami penurunan aktivitas yang 

signifikan pada usia sekitar 10 tahun menjelang masa awal remaja. Hal ini 

merupakan hal yang umum terjadi di hampir semua negara di mana anak 

laki-laki biasanya lebih aktif dibandingkan dengan anak perempuan. 

2) Faktor Sosial 

Partisipasi dalam aktivitas fisik dapat dipengaruhi secara positif atau 

negatif oleh faktor-faktor sosial dan dukungan dari orang-orang terdekat, 

seperti: 

a) Teman 

Banyak remaja yang menghabiskan waktu dengan teman-

temannya dan kegiatan bersama mereka, dan karena teman-teman 

merupakan orang yang dekat dan berpengaruh, maka mereka seringkali 

terlibat dalam aktivitas fisik bersama. 
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b) Guru 

Para guru memegang peran penting dalam memotivasi dan 

memberikan contoh pada murid mereka untuk aktif secara fisik, terutama 

di lingkungan sekolah. 

3) Faktor Lingkungan 

Beberapa faktor lingkungan dapat memberikan dampak positif pada 

partisipasi anak dalam aktivitas fisik, di antaranya: 

a) Ketersediaan program dan fasilitas, seperti lapangan, taman bermain, 

dan area untuk aktivitas fisik. 

b) Adanya area berjalan dan jalur sepeda ke sekolah. 

c) Waktu yang cukup untuk bermain di area terbuka. 

d) Perbedaan struktur bangunan yang mempengaruhi kebiasaan aktivitas 

fisik di wilayah perkotaan dan pedesaan. 

e. Manfaat Aktivitas Fisik 

Kondisi fisik yang prima dan melakukan aktivitas fisik secara teratur 

berperan penting dalam menjaga kesehatan yang optimal. Secara umum, aktivitas 

fisik memberikan manfaat bagi kesehatan fisik dan psikis, seperti yang dijelaskan 

oleh Rifki dan Welis  (2013: 14): 

1) Manfaat Fisik 

a) Meningkatkan daya tahan tubuh terhadap penyakit 

b) Meningkatkan kebugaran tubuh 

c) Menjaga tekanan darah tetap stabil dalam batas normal 

d) Menjaga berat badan ideal 
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e) Meningkatkan kelenturan tubuh 

f) Menguatkan tulang dan otot 

2) Manfaat Psikis 

a) Meningkatkan rasa percaya diri 

b) Mengurangi stress 

c) Memupuk tanggung jawab 

d) Membangun rasa sportifitas 

e) Membangun kesetiakawanan sosial 

4. Hakikat Ekstrakurikuler 

a. Definisi Ekstrakurikuler 

Kegiatan ekstrakurikuler berdasarkan Peraturan Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan Nomor 62 tahun 2014 menyatakan bahwa kegiatan ekstrakurikuler 

adalah kegiatan kurikuler yang   dilakukan   oleh   peserta   didik   di   luar   jam   

pelajaran,   di   bawah   bimbingan   dan pengawasan  satuan  pendidikan,  dan 

bertujuan  untuk  mengembangkan  potensi,  bakat,  minat, kemampuan,  

kepribadian,  kerjasama,  dan  kemandirian  peserta  didik  secara  optimal  untuk 

mendukung  pencapaian  tujuan  pendidikan. kegiatan ekstrakurikuler merupakan 

bagian internal yang penting dalam proses pembelajaran karena bertujuan untuk 

memenuhi kebutuhan peserta didik. Berdasarkan pendapat (Karim 2013: 2) bahwa 

kegiatan ekstrakurikuler dapat membimbing peserta didik untuk mengembangkan 

karakter abadi dan universal seperti kejujuran, kedisiplinan, penghargaan terhadap 

pluralisme, serta mampu merasakan empati dan simpati. Semua hal tersebut sangat 

berperan dalam keberhasilan peserta didik di masa depan.  
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Kegiatan intrakurikuler dan ekstrakurikuler merupakan dua jenis kegiatan 

yang tidak bisa dipisahkan, bahkan kegiatan ekstrakurikuler dapat berperan sebagai 

pelengkap atau penguat kegiatan intrakurikuler untuk memberikan wadah bagi 

peserta didik untuk menyalurkan bakat dan mendorong perkembangan potensi 

mereka sehingga dapat mencapai taraf maksimum atau menjadi lebih baik (Rusli 

Lutan, 2010: 72). Kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah suatu kegiatan latihan 

cabang olahraga tertentu yang diakomodir oleh sekolah. Pelaksanaannya 

berlangsung di sekolah dan waktu pelaksanaan dilakukan di luar jam sekolah. 

Pembina dan koordinator kegiatan ekstrakurikuler biasanya dipegang oleh pihak 

sekolah, misalnya wakil kepala sekolah bidang kesiswaan, guru penjasorkes, atau 

yang lain. Sementara itu, pelatih dapat berasal dari guru sekolah itu sendiri ataupun 

mengambil dari pihak luar sekolah yang berkompeten di bidangnya. Berdasarkan 

pendapat (Wibowo, 2014:2) di samping untuk memperdalam dan memperluas 

pengetahuan para peserta didik, kegiatan ekstrakurikuler olahraga juga juga dapat 

membentuk nilai-nilai kepribadian yang penting, seperti kerjasama, saling 

menghargai, sportivitas, semangat, dan percaya diri. Tujuan-tujuan tersebut 

biasanya diajarkan kepada peserta didik dalam kegiatan pembelajaran 

ekstrakurikuler olahraga, namun kemampuan peserta didik untuk mencapai tujuan 

tersebut sangat dipengaruhi oleh pembina atau pelatih ekstrakurikuler olahraga 

yang bertanggung jawab dalam memberikan materi latihan saat kegiatan 

ekstrakurikuler olahraga (Suhardi & Nurcahyo, 2014: 21). 

Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa kegiatan 

ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran wajib dengan 
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tujuan untuk memperdalam dan memperluas pengetahuan peserta didik serta 

memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk memilih kegiatan sesuai 

dengan bakat dan minat mereka. Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler juga berperan 

dalam pembinaan sikap atau nilai-nilai positif. 

b. Tujuan Ekstrakurikuler 

Berdasarkan Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan nomor 62 

tahun 2014, pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler di sekolah memiliki tujuan untuk 

mengoptimalkan pengembangan potensi, bakat, minat, kemampuan, kepribadian, 

kerjasama, dan kemandirian peserta didik agar dapat mendukung pencapaian tujuan 

pendidikan nasional. Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler juga diharapkan dapat 

meningkatkan kemampuan peserta didik dari segi kognitif, afektif, dan psikomotor. 

Berdasarkan pendapat Nurcahyo & Hermawan (2016: 96), tujuan dari 

kegiatan ekstrakurikuler adalah sebagai berikut: 

1) Mendorong pertumbuhan dan perluasan nilai-nilai yang beragam dan 

karakteristik nasional yang berbeda-beda, sehingga tercipta individu yang 

memiliki sifat-sifat mulia, keyakinan yang kuat, dan etika yang baik. 

2) Meningkatkan dan memperluas pemahaman peserta didik terhadap program 

kurikulum dan meningkatkan keterkaitan antara berbagai mata pelajaran yang 

terkait. 

3) Mengembangkan bakat dan minat individu, sehingga terbentuk manusia yang 

terampil dan mampu mandiri, dan 

4) Ekstrakurikuler tidak hanya berperan untuk meningkatkan pemahaman 

peserta didik terhadap mata pelajaran yang terkait dengan kurikulum, tetapi 
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juga membantu membentuk karakter dan nilai-nilai kepribadian peserta didik 

melalui pembinaan dan pemantapan. 

5. Hakikat Bola Voli 

a. Sejarah dan Pengertian Bola Voli 

Permainan bola voli pertama kali diciptakan oleh seorang pembina 

pendidikan jasmani pada Young Men Christian Association (YMCA) di kota 

Holyake, Massachusetts, Amerika Serikat yang bernama William G. Morgan pada 

tahun 1895. Permainan ini diperkenalkan ke Indonesia pada tahun 1928 oleh guru-

guru dan tentara Belanda. Kemudian pada tanggal 22 Januari 1955 berdirilah 

Persatuan Bola Voli Seluruh Indonesia (PVBSI) yang diketuai oleh W.J. 

Latutemen.  

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang populer di seluruh 

dunia. Permainan ini melibatkan dua tim dengan masing-masing enam pemain yang 

akan berhadapan. Kemudian permainan akan dipimpin seorang wasit utama, wasit 

kedua yang, dan empat hakim garis yang masing-masing berdiri di luar lapangan 

(Alpen, 2018: 20). Berdasarkan pendapat Rithaudin dan Bernadicta (2016: 1) 

menyatakan bahwa bola voli adalah sebuah permainan yang mudah dan 

menyenangkan untuk dimainkan di lapangan atau bahkan di halaman rumah. 

Sedangkan berdasarkan pendapat Sujarwo (2017: 21-22) menyatakan bahwa dalam 

bola voli, sebuah tim terdiri dari 14 pemain yang terdiri dari middle blocker (atau 

yang sering disebut quicker), open spiker, allround player, libero, set-upper, dan 

defender. Bola voli merupakan olahraga yang intermiten dan memerlukan serangan 
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cepat yang diikuti oleh interval intensitas rendah dan tinggi yang terjadi berulang 

kali selama pertandingan berlangsung. 

Bola voli adalah olahraga tim yang dimainkan di lapangan yang terdiri dari 

dua tim masing-masing enam orang pemain. Tujuan dari permainan ini adalah 

memasukkan bola ke dalam lapangan lawan dan mencegah bola jatuh ke dalam 

lapangan sendiri. Setiap tim memiliki tiga kali sentuhan untuk membalikkan bola 

ke lapangan lawan. Permainan ini terdiri dari beberapa set, di mana setiap set terdiri 

dari 25 poin. Tim yang mencapai 25 poin dan unggul minimal dua poin menjadi 

pemenang set tersebut. Untuk dapat memainkan bola voli diperlukan kemampuan 

untuk mengendalikan diri, disiplin, kerjasama tim, dan koordinasi gerakan yang 

baik. Hal ini diperlukan agar dapat melakukan semua gerakan dalam permainan 

bola voli. 

b.  Teknik Dasar Permainan Bola Voli 

Teknik dasar bola voli adalah keterampilan dasar yang harus dikuasai oleh 

setiap pemain bola voli dimana hal tersebut penting bagi setiap pemain untuk dapat 

bermain dengan baik di lapangan dan memaksimalkan kemampuan mereka 

sehingga dapat tercipta permainan yang efektif. Dalam permainan bola voli terdapat 

beberapa teknik yang harus dikuasai oleh seorang pemain bola voli agar dapat 

bermain dengan baik dan benar. Teknik dasar tersebut yaitu: (1) servis, (2) pass atau 

passing, (3) set-up atau umpan, (4) smash dan (5) blocking (Wulandari et al,. 2021: 

11). 

 

 



32 
 

1) Servis 

Servis dalam permainan bola voli adalah teknik memasukkan bola ke 

daerah lawan dengan cara memukul bola menggunakan satu tangan oleh pemain 

dari baris belakang di daerah servis. Awalnya, servis dianggap hanya sebagai 

awal pembuka permainan bola voli, namun dalam perkembangan bola voli 

modern, servis dianggap sebagai salah satu kunci kemenangan sebuah tim. 

Sebagai awal serangan dalam permainan bola voli modern, atlet perlu memiliki 

teknik servis yang baik. Dengan perkembangan teknik bermain bola voli, servis 

yang dilakukan oleh seorang pemain dapat menyulitkan pertahanan lawan 

dalam membangun serangan atau bahkan langsung menghasilkan poin (Juanidi 

dan Harmono, 2015: 115).  

Servis merupakan pukulan awal dalam permainan bola voli yang 

memiliki peran penting dalam membuka serangan tim terhadap lawan. Jika 

servis dilakukan dengan kekuatan dan akurasi yang tinggi sehingga sulit 

diterima oleh lawan, maka tim yang melakukan servis tersebut bisa meraih poin 

dengan mudah (Witono, 2017: 36).  Sedangkan berdasarkan pendapat Ahmadi 

(2007: 20) bahwa servis adalah pukulan pertama yang dilakukan oleh seorang 

pemain bola voli dari belakang garis akhir lapangan, dengan tujuan melewati 

net ke daerah lawan. Servis dilakukan pada awal dan setiap kali terjadi point 

dalam permainan. Karena servis memiliki peran penting dalam memperoleh 

poin, maka servis harus dilakukan dengan penuh keyakinan, terarah, kuat, dan 

dapat menyulitkan lawan. 
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Berdasarkan pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa servis 

merupakan serangan awal dari setiap permainan yang dilakukan dengan cara 

memukul bola dari belakang garis lapangan dengan tujuan melewati net yang 

kemudian jatuh ke daerah lapangan lawan. Servis yang baik harus memiliki 

kecepatan dan akurasi tinggi untuk memaksimalkan peluang untuk mencetak 

poin. 

2) Passing 

Ada dua macam teknik dasar passing, yaitu passing atas dan passing 

bawah. Passing atas dilakukan dengan cara mengumpan bola dengan 

menggerakkan tangan ke arah atas depan dahi. Sedangkan, passing bawah 

dilakukan dengan cara menganyunkan bola dari bawah dengan langkah gerakan 

yang dimulai dari posisi tubuh sedikit bungkuk, lutut agak ditekuk, dan posisi 

kedua tangan rapat (Mikanda, 2014: 81).  

a) Passing Atas 

Passing atas juga dikenal dengan nama "overhead pass" yang sering 

digunakan dalam permainan bola voli untuk melakukan umpan kepada 

pemain lain dalam tim untuk menyiapkan bola untuk pemain yang akan 

melakukan spike. Untuk melakukan passing atas yang baik, pemain harus 

memiliki keterampilan teknik yang tepat, koordinasi yang baik antara mata, 

tangan dan kaki, serta kelincahan dalam bergerak di lapangan. Berdasarkan 

pendapat Suhadi dan Sujarwo (2009: 37), dalam permainan bola voli 

modern, peran passing atas sangat penting dan biasanya dilakukan oleh 

seorang tosser. Tosser memiliki keahlian dalam melakukan teknik passing 
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atas dengan akurasi tinggi, sehingga memudahkan rekan setimnya untuk 

melakukan pukulan. 

b) Passing Bawah 

Passing bawah merupakan teknik dasar yang harus dipelajari dalam 

bola voli. Teknik ini digunakan untuk menerima servis dan menerima spike. 

Operan lengan bawah, yang juga dikenal sebagai passing bawah memiliki 

peran penting dalam permainan bola voli. Teknik ini biasanya digunakan 

sebagai langkah awal untuk membangun serangan tim dengan mengoper 

bola ke teman satu tim. Selain itu, passing bawah juga berfungsi sebagai 

dasar pertahanan tim dari serangan lawan (Barbara L. Viera, 2004: 19). 

Sedangkan berdasarkan pendapat Nuril Ahmadi (2007:22), pasing 

merupakan suatu tindakan yang dilakukan oleh seorang pemain dengan 

menerapkan teknik tertentu untuk memberikan umpan bola ke rekan 

setimnya yang berada di lapangan yang sama dengan tujuan untuk 

dimainkan oleh timnya sendiri. 

c) Smash 

Smash adalah suatu tindakan memukul bola dengan keras dari atas 

ke bawah dan kemudian membentur lapangan atau daerah lawan. Pukulan 

tersebut merupakan salah satu jenis serangan yang paling banyak dipakai 

untuk mencetak nilai bagi tim. Gerakan smash terdiri dari beberapa tahap, 

yaitu gerakan awal, melompat dengan tolakan, memukul bola saat posisi 

melayang di udara, dan kemudian mendarat menggunakan dua kaki secara 

bersamaan (Ahmadi, 2007: 31). Sedangkan beradasarkan pendapat (Aji, 
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2016:40) menjelaskan bahwa smash adalah suatu jenis pukulan keras ke 

daerah lawan yang memiliki kecepatan tinggi dan menukik sehingga sulit 

bagi lawan untuk menangkap atau mengembalikan bola dalam permainan 

bola voli. 

d) Blocking 

Blocking atau bendungan merupakan tindakan untuk menghentikan 

serangan smash dari lawan dengan cara melompat dan membentangkan 

kedua lengan di atas net. Tujuannya adalah untuk mencegah bola dari pihak 

lawan untuk masuk ke area permainan tim sendiri (Sumaryoto dan Soni 

Nopembri, 2017:22). Berdasarkan pendapat (Ahmadi, 2007:30) bahwa 

block atau benteng pertahanan merupakan teknik utama untuk menahan 

serangan dari lawan dalam permainan bola voli. Teknik ini dilakukan 

dengan menggunakan gerakan tangan yang aktif, seperti menggerakkan 

tangan ke kiri atau kanan saat melakukan block, atau tangan dapat 

dijulurkan ke atas tanpa gerakan (pasif). Sedangkan berdasarkan pendapat 

(Beutelstahl, 2017: 30) ada tiga bentuk blocking yang dapat dilakukan, 

yakni blocking satu orang (one-man block), blocking dua orang (two-man 

block), dan blocking tiga orang (three-man block). 

6. Karakteristik Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli SMP Negeri 1 Sanden 

Karakteristik peserta didik tingkat SMP mencakup aspek fisik, psikologis, 

dan sosial. Pada aspek fisik, peserta didik pada usia ini masih dalam masa 

pertumbuhan dan perkembangan, sehingga tinggi dan berat badan peserta didik 
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dapat bervariasi tergantung pada jenis kelamin dan tingkat pertumbuhan. Namun 

pada umumnya peserta didik memiliki tingkat energi dan aktivitas fisik yang tinggi.  

Aspek psikologis peserta didik pada tingkat SMP juga penting diperhatikan, 

karena pada usia ini peserta didik sedang mengalami perubahan besar dalam 

perkembangan kognitif dan emosional mereka serta mencari identitas dan tempat 

di dalam kelompok sosial mereka. Dalam konteks ekstrakurikuler bola voli di SMP 

Negeri 1 Sanden, peserta didik yang bergabung biasanya memiliki minat dan bakat 

dalam olahraga tersebut, dan kebugaran jasmani peserta didik bergantung pada 

tingkat aktivitas fisik dan pola tidur mereka, serta faktor-faktor lain seperti 

pengalaman, motivasi, dan dukungan keluarga.  

Secara sosial, peserta didik pada tingkat SMP sedang belajar untuk 

berinteraksi, bekerja sama, dan mengembangkan keterampilan sosial, sehingga 

ekstrakurikuler bola voli dapat membantu mereka mengembangkan keterampilan 

ini. Dengan memahami karakteristik peserta didik SMP, guru atau pelatih di 

ekstrakurikuler bola voli dapat merancang program latihan yang sesuai dan efektif 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan kemampuan teknis peserta didik. 

B. Penelitian Relevan 

Hasil penelitian yang relevan dalam suatu penelitian sangat diperlukan 

sebagai dukungan kajian teoretis yang telah dipaparkan sehingga dapat digunakan 

sebagai pedoman pada kerangka berpikir. Berikut merupakan hasil penelitian yang 

relevan: 

1. Hasil penelitian dari Sulistia et al (2018). Penelitian dengan judul 

“Hubungan Kualitas Tidur dan Aktivitas Fisik dengan Hasil Belajar 
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Kognitif Sistem Koordinasi Manusia” (Jurnal, Fakultas MIPA, Universitas 

Negeri Jakarta) ini merupakan penelitian yang menggunakan metode 

deskriptif kuantitatif dengan pendekatan cross sectional yang nantinya 

metode tersebut sama dengan metode yang akan digunakan dalam 

penelitian ini. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu dengan 

instrument tes hasil belajar system koordinasi manusia, instrument 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dan instrument Physical Activity 

Qustionnaire Adolescents (PAQ-A). Dari hasil uji prasyarat data dalam 

penelitian tersebut terdistribusi normal dan homogen. Hasil korelasi antara 

kualitas tidur dan hasil belajar kognitif menunjukan hubungan positif yang 

signifikan, sedangkan korelasi antara aktivitas fisik dan hasil belajar 

kognitif menunjukan hubungan negatif yang signifikan. Dalam penelitian 

tersebut, kontribusi kualitas tidur dan aktivitas fisik sebesar 18,6% dalam 

menentukan hasil belajar kognitif peserta didik. 

2. Hasil penelitian dari Ridwan et al (2017). Penelitian dengan judul 

“Hubungan Antara Asupan Energi dan Aktivitas Fisik dengan Kebugaran 

Jasmani” (Jurnal, Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Holistik) ini merupakan 

penelitian yang menggunakan metode cross sectional. Data aktivitas fisik 

diukur menggunakan recall aktivitas fisik 24 jam, asupan energi 

menggunakan recall 24 jam, dan kebugaran jasmani menggunakan metode 

Harvard Step Test. Analisis data dalam penelitian tersebut menggunakan 

uji Pearson Product Moment dan Rank-Spearman. Hasil penelitian tersebut 

yaitu asupan energi sebagian besar responden (54,5%) dikategorikan 
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defisit, aktivitas fisik keseluruhan responden (100%) masuk ke dalam 

kategori ringan dan kebugaran jasmani responden sebesar (81,8%) 

dikategorikan kurang. Kesimpulan dari penelitian tersebut tidak terdapat 

hubungan antara asupan energi dan aktivitas fisik dengan kebugaran 

jasmani (p=0,413; p=0,297). 

C. Kerangka Berfikir 

Kualitas tidur merujuk pada tingkat kualitas dan kuantitas tidur seseorang. 

Faktor-faktor yang memengaruhi kualitas tidur antara lain lama tidur, waktu tidur, 

gangguan tidur, dan kebiasaan tidur. Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan 

berbagai masalah kesehatan dan psikologis, seperti kelelahan, kurang konsentrasi, 

gangguan suasana hati, dan masalah kesehatan kronis.  

Aktivitas fisik merujuk pada semua gerakan tubuh yang memerlukan energi 

dan melibatkan kontraksi otot. Aktivitas fisik dapat dikelompokkan menjadi 

beberapa kategori, antara lain aktivitas ringan, sedang, dan berat. Aktivitas fisik 

yang cukup penting untuk menjaga kesehatan tubuh dan kebugaran jasmani, serta 

dapat meningkatkan kemampuan otot, sirkulasi darah, dan kesehatan mental. 

Kualitas tidur dan aktivitas fisik merupakan dua faktor penting yang dapat 

mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. Kurang tidur atau tidur yang kurang 

berkualitas dapat mempengaruhi kemampuan fisik seseorang. Hal ini disebabkan 

karena kurang tidur dapat menyebabkan kelelahan, ketidakmampuan dalam 

berkonsentrasi, dan bahkan cedera saat melakukan aktivitas fisik. Sebaliknya, tidur 

yang cukup dan berkualitas dapat membantu seseorang untuk memiliki energi dan 

daya tahan yang cukup untuk melakukan aktivitas fisik yang diperlukan untuk 
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menjaga kebugaran jasmani. Sementara itu, aktivitas fisik yang teratur dan cukup 

juga sangat penting dalam meningkatkan kebugaran jasmani seseorang. Aktivitas 

fisik dapat membantu meningkatkan kekuatan otot, daya tahan tubuh, dan 

meningkatkan sirkulasi darah, sehingga dapat membantu seseorang untuk 

mempertahankan kebugaran jasmani yang optimal. 

Dalam penelitian ini, kualitas tidur dan aktivitas fisik diharapkan dapat 

berkontribusi secara positif terhadap kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler 

bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan informasi yang berguna bagi guru olahraga dan pelatih bola voli dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik di sekolah. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Kerangka berpikir 

 

D. Hipotesis 

Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berpikir di atas, maka dapat 

diajukan hipotesis penelitian ini yaitu: 

1. Hipotesis 1 : ada hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan 

kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

Peserta Ekstrakurikuler 

Kualitas Tidur Aktivitas Fisik 

Kebugaran Jasmani 
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2. Hipotesis 2 : ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

3. Hipotesis 3 : Ada hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan aktivitas 

fisik dengan kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 

1 Sanden. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian dengan pendekatan deskriptif 

kuantitatif menggunakan metode korelasional. Berdasarkan pendapat Arikunto 

(2006: 270) penelitian korelasi bertujuan untuk menemukan ada tidaknya hubungan 

antara variabel dan seberapa erat hubungan antar variabel tersebut. Penelitian ini 

terdiri dari tiga variabel, yaitu kualitas tidur, aktivitas fisik, dan kebugaran jasmani. 

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan tiga instrumen, yaitu 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), Physical Activity Questionnare for 

Adolescents (PAQ-A), serta Harvard Step-Ups Test. Tujuan yang ingin dicapai 

dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dan aktivitas 

fisik dengan kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 

Sanden. 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian yaitu di SMP Negeri 1 Sanden yang beralamat di Jl. Raya 

Sanden, Murtigading, Kepanewon Sanden, Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa 

Yogyakarta 55711. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Januari-Mei 2023. 

C. Populasi dan Sampel  Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Berdasarkan pendapat Hardani, dkk., (2020: 361), populasi merupakan 

seluruh obyek atau subjek yang menjadi fokus penelitian, termasuk manusia, 

benda mati, hewan, tumbuhan, gejala, nilai tes, atau peristiwa. Semua sumber data 
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tersebut memiliki ciri khas tertentu yang menjadi objek penelitian. Populasi 

merupakan keseluruhan subjek atau obyek penelitian seperti pendapat yang 

dikemukakan oleh Arikunto (2019: 173). Berkaitan dengan pendapat tersebut, 

populasi dalam penelitian adalah peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 

Sanden dengan jumlah 51 peserta.  

2. Sampel Penelitian 

Berdasarkan pendapat Hardani, dkk., (2020: 363), sampel yang dapat 

mewakili populasi harus dipilih secara seksama dengan mempertimbangkan 

karakteristik populasi tersebut. Sampel sendiri merupakan sebagian kecil dari 

populasi yang dipilih dengan menggunakan teknik pengambilan sampling. Sampel 

adalah bagian dari karakteristik dan jumlah yang dimiliki suatu populasi (Sugiyono, 

2017: 81). Sampel yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan teknik 

sampling yaitu total sampling. 

D. Definisi Operasional Variabel 

Variabel merupakan objek penelitian yang yang bervariasi (Suharsimi 

Arikunto, 2010: 159). Penelitian ini menggunakan dua macam variabel yaitu: 

1. Variabel Bebas 

Berdasarkan pendapat Sugiyono (2017: 64), bahwa variabel independen 

memiliki sebutan lain seperti variabel stimulus, predictor, atau antecedent. Dalam 

konteks bahasa Indonesia, variabel independen sering disebut sebagai variabel 

bebas. Variabel bebas memiliki peran sebagai faktor yang mempengaruhi atau 

menjadi penyebab perubahan atau kemunculan variabel dependen (terikat). 
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Variabel bebas, atau yang juga sering disebut sebagai variabel (x), 

merupakan variabel yang memiliki keterkaitan dengan variabel lainnya. Dalam 

penelitian ini, variabel bebas yang digunakan adalah sebagai berikut: 

a. Kualitas Tidur 

Kualitas tidur adalah suatu keadaan yang menunjukkan adanya kemampuan 

seseorang untuk tidur dan memperoleh jumlah istirahat sesuai dengan 

kebutuhannya. Kualitas tidur dalam penelitian ini diperoleh dari skor kuesioner 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler 

bola voli SMP Negeri 1 Sanden yang telah dikembangkan oleh Busyee, Reynolds, 

Monk, et al. (1989) dan diterjemahkan kedalam bahasa Indonesia. 

b. Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang disebabkan oleh kontraksi 

otot dan sistem penunjangnya yang memerlukan pengeluaran energi di atas tingkat 

sistem istirahat. Definisi operasional tingkat aktivitas fisik adalah skor yang 

diperoleh pada pengisian kuesioner peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 

Sanden menggunakan Physical Activity Questionnare for Adolescents (PAQ-A). 

2. Variabel Terikat 

Berdasarkan pendapat Sugiyono (2017: 66), variabel intervening atau biasa 

disebut juga variabel terikat, merupakan variabel yang secara teoritis 

mempengaruhi hubungan antara variabel independen dan dependen menjadi 

hubungan yang tidak langsung dan tidak dapat diamati serta diukur. Variabel ini 

merupakan variabel penyela/antara yang terletak di antara variabel independen dan 
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dependen. Dengan demikian, variabel independen tidak secara langsung 

mempengaruhi perubahan atau timbulnya variabel dependen. 

Variabel terikat atau bisa juga disebut sebagai variabel (y), merupakan 

variabel yang dipengaruhi oleh variabel lainnya. Variabel terikat yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang yaitu peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli 

dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan dan masih memiliki cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas yang 

lainnya. Kebugaran jasmani diperoleh dari tingkat kemampuan fisik peserta didik 

yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Sanden dalam melakukan 

tes kebugaran jasmani yaitu dengan Harvard Step-Ups Test. 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen Penelitian 

Berdasarkan pendapat Arikunto (2019: 192), menyatakan bahwa 

“instrumen pengumpul data adalah suatu instrumen yang dipilih serta diterapkan 

oleh peneliti ketika melakukan kegiatan pengumpulan data untuk memudahkan dan 

memastikan kegiatan tersebut terjadi secara sistematis”. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

a. Instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

Pengambilan data kualitas tidur peserta didik yang mengiktui 

ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Sanden menggunakan kuesioner. Kuesioner 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen yang telah tersedia dan 

dibakukan yaitu instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) oleh Busyee, 
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Reynolds, Monk, et al., tahun 1989. Instrumen tersebut tersedia dalam bahasa 

Inggris, kuesioner kemudian diterjemahkan ke dalam bahasa Indonesia. Instrumen 

yang digunakan dalam penelitian ini merupakan instrumen yang telah digunakan 

oleh beberapa peneliti untuk mengukur kualitas tidur, yaitu Putra (2019: 40-41) dan 

Agustin (2012: 1). Item-item pertanyaan dalam PSQI berasal dari intuisi klinis dan 

pengalaman gangguan pasien, tinjauan kuesioner kualitas tidur sebelumnya yang 

dilaporkan dalam sebuah literatur, kemudian dilakukan uji coba lapangan selama 

18 bulan untuk mengetahui efektivitas dari kuesioner (Busyee, Reynolds, Monk, et 

al., 1989: 194). Ketujuh komponen skor PSQI memiliki koefisien reliabilitas 

keseluruhan (Cronbach‟s α) 0,83, menunjukkan tingkat konsistensi internal yang 

tinggi.  

Responden diminta untuk menjawab pernyataan mengenai pola tidur yang 

dilakukan selama satu bulan terakhir. Terdapat 10 butir item yang dimodifikasi 

menjadi 9 item soal yang diisi oleh responden. Butir pertanyaan dalam kuesioner 

PSQI adalah sebagai berikut: 

1) Item Soal Nomor Satu 

Pada item ini responden atau siswa mengisi waktu tidurnya pada malam hari 

dalam periode sebulan terakhir. Siswa mengisikan pada jam berapa biasanya 

memulai berbaring untuk tidur. 

2) Item Soal Nomor Dua 

Pada item ini responden atau siswa mengisi durasi waktu yang dibutuhkan 

agar dapat tertidur. Waktu yang dibutuhkan saat mulai berbaring hingga tertidur. 
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3) Item Soal Nomor Tiga 

Pada item ini responden atau siswa mengisi waktu bangun tidur (pada jam 

berapa biasanya terbangun dari tidur pada pagi hari).  

4) Item Soal Nomor Empat 

Pada item ini responden atau siswa mengisi durasi waktu efektif yang 

digunakan untuk tidur pada malam hari. Responden mengisi jumlah jam tidurnya 

per malam. 

5) Item Soal Nomor 5 

Pada item ini responden atau siswa mengisi gangguan-gangguan/kesulitan 

untuk tidur yang dialami. Responden mengisi seberapa sering mengalami gangguan 

tidur dalam sebulan terakhir dengan memberi tanda “v” pada disalah satu kolom 

frekuensi terjadinya gangguan. Terdapat 9 (a-i) gangguan tidur yang telah 

disediakan dalam kuesioner PSQI dan 1 (j) yang ditambahkan oleh responden 

sendiri jika mengalami gangguan tidur selain yang telah disediakan. Item gangguan 

tidur tersebut terdiri dari: 

a) Tidak bisa tidur dalam jangka waktu 30 menit setelah berbaring 

b) Terbangun pada malam atau dini hari 

c) harus bangun untuk ke kamar mandi 

d) Sulit bernapas dengan nyaman 

e) Batuk atau mendengkur keras 

f) Merasa kedinginan 

g) Merasa kepanasan/gerah 

h) Mengalami mimpi buruk 
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i) Merasa Nyeri 

j) Gangguang tidur lainnya (ditambahkan sendiri oleh responden) 

Responden mengisi frekuensi terjadinya gangguan pada salah satu ketegori 

frekuensi yang ada yaitu: (1) tidak pernah, (2) kurang dari 1x seminggu, (3) 1 atau 

2x seminggu, dan (4) 3x atau lebih seminggu. 

6) Item Soal Nomor Enam 

Pada item ini responden atau siswa menilai kualtas tidur secara keseluruhan 

dalam sebulan terakhir. Responden memilih 1 dari 4 kualitas tidur yang telah 

disediakan pada kuesioner yaitu: (1) sangat baik, (2) cukup, (3) kurang baik, dan 

(4) sangat buruk. 

7) Item Soal Nomor 7 

Pada item ini responden atau siswa mengisi pertanyaan tentang seberapa 

sering menggunakan obat tidur (dengan atau tanpa resep dokter) untuk membantu 

agar bisa tidur. Responden mengisi frekuensi penggunaan obat pada salah satu 

kategori frekuensi yang ada yaitu: (1) tidak pernah, (2) kurang dari 1x seminggu, 

(3) 1 atau 2x seminggu, dan (4) 3x atau lebih seminggu. 

8) Item Soal Nomor Delapan 

Pada item ini responden atau siswa mengisi pertanyaan yang berkaitan 

dengan kesulitan yang dialami untuk tetap terjaga/segar/tidak merasa ngantuk 

ketika berkendara, makan, atau dalam aktivitas sosial lainnya. Responden mengisi 

frekuensi tingkat kesulitan pada salah satu kolom frekuensi yang ada yaitu: (1) tidak 

pernah, (2) kurang dari 1x seminggu, (3) 1 atau 2x seminggu, dan (4) 3x atau lebih 

seminggu. 
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9) Item Soal Nomor Sembilan 

Pada item ini responden atau siswa mengisi pertanyaan yang berkaitan 

dengan ada atau tidak adanya masalah yang dihadapi untuk bisa berkonsentrasi 

menyelesaikan suatu pekerjaan/tugas. Responden mengisi pada salah satu kolom 

frekuensi yang ada yaitu: (1) tidak ada masalah sama sekali, (2) sedikit sekali 

masalah, (3) ada masalah, dan (4) masalah besar. 

b. Instrumen Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) 

Tes untuk mengukur tingkat aktivitas fisik dalam penelitian ini yaitu 

menggunakan kuesioner Physical Activity Questionnare for Adolescents (PAQ-A) 

yang telah dikembangkan oleh Kowalski et al (2004). Kuesioner ini dikembangkan 

dengan tujuan untuk mengukur level umum aktivitas fisik peserta didik pada 

jenjang SMP dan SMA rentang usia 12-19 tahun. Pengambilan data untuk 

mengetahui tingkat aktivitas fisik responden diperoleh dari pengisian angket 

Physical Activity Questionnare for Adolescents (PAQ-A) modifikasi bahasa 

Indonesia yang diadopsi dari penelitian oleh Munawaroh (2022) dimana telah 

mendapatkan expert judgment sehingga dapat digunakan untuk penelitian. 

Responden diminta untuk mengisikan pernyataan terkait aktivitas fisik yang 

dilakukan selama tujuh hari terakhir. PAQ-A memiliki sembilan butir pertanyaan, 

antara lain yaitu: 

1) Item Soal Nomor Satu (Aktivitas Waktu Luang) 

  Responden diminta mengisi tabel frekuensi latihan atau aktivitas fisik dalam 

tujuh hari terakhir. Kuesioner ini terdiri dari 21 jenis aktivitas fisik yang harus diisi 

secara keseluruhan oleh respoden. Responden dapat menambahkan aktivitas lain 
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yang tidak tercantum pada tabel dengan cara menuliskannya pada kolom yang 

tersedia di bagian bawah. Setiap aktivitas fisik yang dilakukan atau tidak dilakukan 

tetap memiliki nilai dengan rentang nilai 1 sampai 5 yaitu nilai 1 (tidak dilakukan), 

nilai 2 (1-2), nilai 3 (3- 4), nilai 4 (5-6) dan nilai 5 (7 kali atau lebih). Skor akhir 

untuk item nomor satu adalah skor total dibagi jumlah aktivitas fisik responden. 

Berikut ini adalah tabel butir soal nomor satu pada PAQ-A. 

Tabel 2. Item Soal Nomor 1 PAQ-A 

 

No 

 Tidak 

Pernah 

Kadang-

Kadang 

Cukup 

Sering 

Sering Sangat 

Sering 

1. Lompat Tali      

2. Kejar-kejaran      

3. Olahraga Berjalan      

4. Bersepeda      

5. Berlari      

6. Senam      

7. Berenang      

8. Baseball, Softball      

9. Menari      

10. Futsal      

11. Sepak Bola      

12. Badminton      

13. Bola Voli      

14. Bola Basket      

15. Silat/Karate/Taekwondo      

16. Tenis Meja, Tenis 

Lapangan 

     

17. Woodball/Gateball      

18. Panahan      

19. Sepak Takraw      

20. Sepatu Roda      

21. Lain-Lain 

(                         ) 

     

Sumber: Munawaroh (2022:48-49) 

2) Item Soal Nomor Dua 

  Responden diminta untuk memberikan jawaban terkait seberapa 

aktif mereka dalam mengikuti kegiatan pembelajaran PJOK di sekolah selama 
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tujuh hari terakhir. Penilaian untuk butir soal nomor dua yaitu, nilai 1 (tidak 

mengikuti kelas pendidikan jasmani), nilai 2 (hampir tidak pernah), nilai 3 

(kadang-kadang), nilai 4 (cukup sering), dan nilai 5 (selalu). 

3) Item Soal Nomor Tiga 

  Responden diminta untuk memberikan jawaban terkait pertanyaan 

mengenai aktivitas yang dilakukan selama jam istirahat di sekolah. Penilaian 

untuk butir soal ini yaitu, nilai 1 (duduk, mengobrol, membaca, mengerjakan 

tugas sekolah), nilai 2 (berdiri atau berjalan), nilai 3 (berlari atau bermain 

sebentar), nilai 4 (berlari atau bermain dalam waktu lama) dan nilai 5 (berlari 

dan bermain untuk sebagian besar waktu istirahat). 

4) Item Soal Nomor Empat 

  Responden diminta untuk memberikan jawaban tentang seberapa 

sering melakukan gerak aktivitas fisik atau olahraga yang membuat responden 

bergerak aktif setelah pulang sekolah dalam waktu tujuh hari terakhir. 

Penilaian untuk butir soal nomor ini yaitu, 1 (tidak pernah), 2 (sekali dalam 

seminggu terakhir), 3 (dua atau tiga kali minggu terakhir), nilai 4 (empat kali 

minggu terakhir) dan 5 (lima kali minggu terakhir). 

5) Item Soal Nomor Lima 

  Responden diminta untuk menjawab pertanyaan tentang seberapa 

sering melakukan olahraga atau aktivitas fisik yang membuat responden aktif 

beraktivitas pada sore hari dalam waktu tujuh hari terakhir. Penilaian untuk 

butir soal nomor ini yaitu, nilai 1 (tidak pernah), nilai 2 (satu kali dalam 

seminggu terakhir), nilai 3 (dua atau tiga kali selama seminggu terakhir), nilai 
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4 (empat kali selama seminggu terakhir), dan nilai 5 (lima kali selama 

seminggu terakhir). 

6) Item Soal Nomor Enam 

  Responden diminta untuk menjawab pertanyaan tentang seberapa 

sering melakukan olahraga atau aktivitas fisik yang membuat responden 

bergerak aktif pada akhir pekan dalam waktu tujuh hari terakhir. Penilaian 

untuk butir soal ini yaitu, nilai 1 (tidak pernah), nilai 2 (satu kali), nilai 3 (dua 

sampai tiga kali), nilai 4 (empat sampai lima kali), dan nilai 5 (enam kali atau 

lebih). 

7) Item Soal Nomor Tujuh 

  Responden diminta untuk memilih pernyataan mana yang paling 

mewakili dan menggambarkan aktivitas fisik yang dilakukan selama tujuh hari 

terakhir. Penelitian untuk butir soal ini adalah sebagai berikut: 

a) Nilai 1: Saya sedikit melakukan aktivitas fisik untuk mengisi sebagian 

besar waktu luang saya. 

b) Nilai 2: Saya kadang-kadang (1-2 kali dalam seminggu terakhir) 

melakukan aktivitas fisik di waktu luang (seperti berolahraga, lari, 

berenang, bersepeda, dan senam aerobik). 

c) Nilai 3: Saya sering (3-4 kali dalam seminggu terakhir) melakukan 

aktivitas fisik di waktu luang. 

d) Nilai 4: Saya sangat sering (5-6 kali dalam seminggu terakhir) 

melakukan aktivitas fisik di waktu luang. 
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e) Nilai 5: Saya sangat sering (7 kali atau lebih dalam seminggu terkahir) 

melakukan aktivitas fisik di waktu luang. 

8) Item Soal Nomor Delapan 

  Responden diminta untuk memilih pernyataan terkait seberapa 

sering melakukan aktivitas fisik dari hari senin hingga hari minggu dalam 

waktu seminggu terakhir. Penilaian aktivitas fisik pada butir soal nomor ini 

yaitu, nilai 1 (tidak pernah), nilai 2 (sedikit), nilai 3 (cukup sering), nilai 4 

(sering), dan nilai 5 (sangat sering). Nilai akhir item soal ini adalah jumlah nilai 

dibagi tujuh. 

Tabel 3. Item Soal Nomor 8 PAQ-A 

 Tidak 

Pernah 

Sedikit Cukup Sering Sering Sangat Sering 

Senin      

Selasa      

Rabu      

Kamis      

Jumat      

Sabtu      

Minggu      

Sumber: Munawaroh (2022:51) 

9) Item Soal Nomor Sembilan 

  Responden memilih jawaban “ya” atau “tidak”. Pertanyaan pada 

butir soal ini yaitu “Apakah kamu sakit minggu lalu, atau apakah ada yang 

menghalangi kamu sehingga amu tidak melakukan aktivitas fisik seperti 

biasa?”. Butir soal nomor 9 ini tidak memiliki skor dan tidak digunakan untuk 

mencari aktivitas tingkat aktivitas fisik. Meskipun begitu, pertanyaan tetap 

disertakan sebagai acuan bagi peneliti untuk mengetahui kondisi responden 
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dalam tujuh hari terakhir. Data hasil pengisian kuesioner akan dijumlahkan dan 

dibagi 8 (jumlah total soal yang dinilai) untuk mendapatkan nilai akhir. Nilai 

tersebut kemudian digunakan untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dengan 

cara dikonsultasikan dalam tabel norma nilai berikut ini: 

Tabel 4. Tabel Norma Penilaian Aktivitas Fisik 

No. Jumlah Nilai Klasifikasi 

1. 4,1 – 5,0 Sangat Tinggi (ST) 

2. 3,1 – 4,0 Tinggi (T) 

3. 2,1 – 3,0 Sedang (Sedang) 

4. 1,1 – 2,0 Rendah (R) 

5. 0,0 – 1,0 Sangat Rendah (SR) 

Sumber: Munawaroh (2022:52) 

c. Instrumen Kebugaran Jasmani 

  Tes untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani dalam penelitian ini yaitu 

menggunakan Harvard Step-Ups Test. Berdasarkan pendapat Gempur (2018:13-

19) Harvard Step-Ups Test yaitu suatu teknik yang dipakai untuk mengukur tingkat 

kebugaran jasmani dengan cara naik turun bangku setinggi 47 cm untuk laki-laki 

dan 40 cm untuk perempuan dalam jangka waktu 5 menit dengan irama metronome. 

Hasil pengukuran ini kemudian digolongkan ke dalam tiga kategori yaitu kurang, 

sedang, dan baik. Harvard Step-Ups Test untuk mengukur kebugaran jasmani ini 

sudah dikatakan valid dan reliabel karena berdasarkan penelitian terdahulu. 

Validitas Harvard Step-Ups Test dengan hasil korelasi signifikan dari 2 data yaitu 

-0,883 berdasarkan koefisien rentangan norma validitas berdasarkan strand, 

Harvard Step-Ups Test dianggap dapat diterima (acceptable) dan memiliki 
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reliabilitas yang sangat baik (excellent), dengan skor reliabilitas sebesar 0,987 

(Ramadhana, 2020:39-41). 

2. Teknik Pengumpulan Data 

  Berdasarkan pendapat Sugiyono (2011:22), teknik pengumpulan data 

merupakan salah satu tahap yang sangat penting dalam penelitian, mengingat tujuan 

utama dari penelitian adalah untuk memperoleh data. Oleh karena itu, langkah-

langkah pengumpulan data harus direncanakan dengan strategis. Teknik 

pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan dua kuesioner yaitu: 

a. Kuesioner Kualitas Tidur 

  Pengumpulan data mengenai kualitas tidur diperoleh dari pengisian 

kuesioner PSQI melalui google form yang dibagikan melalui Whatsapp kepada 

responden. Sebelum menjawab kuesioner, setiap peserta didik wajib untuk 

melengkapi data diri yang tercantum. Setelah semua data telah terkumpul, peneliti 

akan melakukan proses pengelolaan data untuk merapikan hasil data tersebut. Pada 

penjumlahan skor akhir dari seluruh pertanyaan, kemudian hasilnya akan 

dikelompokkan ke dalam dua kategori yaitu jika skor akhir <5 dikategorikan ke 

dalam kualitas tidur baik dan jika skor akhir >5 dikategorikan ke dalam kualitas 

tidur yang buruk. Kuesioner ini mengkaji 7 dimensi dalam kualitas tidur yaitu: 

1) Kualitas Tidur 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 6 dalam 

PSQI. Kriteria penilaian disesuaikan dengan pilihan jawaban responden sebagai 

berikut:  

 



55 
 

Sangat baik : 0  Cukup baik : 1 

Cukup buruk  : 2  Sangat buruk  : 3 

2) Latensi Tidur 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 2 dan 5a 

dalam PSQI. Kriteria penilaian (subskor) berdasarkan pilihan jawaban responden 

terhadap pertanyaan nomor 2 sebagai berikut: 

≤ 15 menit       : 0, 

 

16-30 menit     : 1, 

 

31-60 menit     : 2, 

 

>60 menit        : 3. 

 

Kriteria penilaian (subskor) berdasarkan pilihan jawaban responden 

terhadap pertanyaan nomor 5a sebagai berikut: Tidak pernah : 0, Kurang dari 

seminggu : 1, 1 atau 2 kali dalam seminggu : 2, 3 kali atau lebih dalam seminggu : 

3. Masing- masing pertanyaan tersebut memiliki skor 0-3, yang kemudian 

dijumlahkan sehingga diperoleh skor latensi tidur. Jumlah skor tersebut disesuaikan 

dengan kriteria penilaian sebagai berikut: 

Skor latensi tidur 0     : 0       Skor latensi tidur 3-4 : 2 

Skor latensi tidur 1-2 : 1       Skor latensi tidur 5-6 : 3 

3) Durasi Tidur 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 4 dalam 

PSQI. Jawaban responden dikelompokkan dalam 4 kategori dengan kriteria 

penilaian sebagai berikut: 

Durasi tidur >7 jam    : 0       Durasi tidur 5-6 jam   : 2 
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Durasi tidur 6-7 jam   : 1       Durasi tidur <5 jam    : 3 

4) Efisiensi Kebiasaan Tidur 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 1, 3, dan 

4 dalam PSQI mengenai jam tidur malam dan bangun pagi serta durasi tidur. 

Jawaban responden kemudian dihitung dengan rumus: 

 

  

  X 100 =  

 

Hasil perhitungan dikelompokkan menjadi 4 (empat) kategori dengan 

kriterian penilaian sebagai berikut. 

Efisiensi tidur >85%    : 0     Efisiensi tidur 65-74% : 2 

 

Efisiensi tidur 75-84% : 1     Efisiensi tidur <65%     : 3 

 

5) Gangguan Tidur 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 5b-5j 

dalam PSQI, yang terdiri dari hal-hal yang dapat menyebabkan gangguan tidur. 

Tiap item memiliki skor 0-3, dengan 0 berarti tidak pernah sama sekali dan 3 berarti 

sangat sering dalam sebulan. Skor kemudian dijumlahkan sehingga dapat diperoleh 

skor gangguan tidur. Jumlah skor tersebut dikelompokkan sesuai kriteria penilaian 

sebagai berikut: 

Skor gangguan tidur 0 : 0 Skor gangguan tidur 10-18 : 2 

Skor gangguan tidur 1-9 : 1 Skor gangguan tidur 19-27 : 3 

 

Durasi Tidur 

Jam Bangun Pagi (3) – Jam Tidur Malam 

(1) 
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6) Penggunaan Obat Tidur 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 7 dalam 

PSQI. Kriteria penilaian disesuaikan dengan pilihan jawaban responden sebagai 

berikut:  

Tidak pernah sama sekali  : 0, 1 atau 2x dalam seminggu  : 2, 

Kurang dari 1x dalam seminggu : 1, 3x /lebih dalam seminggu : 3. 

7) Disfungsi Aktivitas pada Siang Hari 

Komponen dari kualitas tidur ini merujuk pada pertanyaan nomor 8 dan 

pertanyaan nomor 9 dalam PSQI. Setiap pertanyaan memiliki skor 0-3, yang 

kemudian dijumlahkan sehingga diperoleh skor disfungsi aktivitas siang hari. 

Jumlah skor tersebut disesuaikan dengan kriteria penilaian sebagai berikut. 

Skor disfungsi 0 : 0, Skor disfungsi 3-4 : 2, 

Skor disfungsi 1-2 : 1, Skor disfungsi 5-6 : 3. 

Skor dari ketujuh komponen tersebut dijumlahkan menjadi 1 (satu) skor 

global dengan kisaran nilai 0 – 21. Skor global < 5 menunjukkan kualitas tidur baik 

dan skor > 5 dianggap memiliki kualitas tidur yang buruk (Busyee, Reynolds, 

Monk, et al., 1989: 205). 

b. Kuesioner Aktivitas Fisik 

  Pengumpulan data mengenai tingkat aktivitas fisik peserta didik diperoleh 

dari pengisian kuesioner PAQ-A melalui google form yang dibagikan melalui 

Whatsapp kepada responden. Prosedur pengumpulan data menggunakan kuesioner 

tersebut sebagai berikut:  
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1) Peneliti membagikan link google form kepada responden yang dibagikan 

melalui whatsapp sesuai dengan jadwal ekstrakurikuler bola voli di SMP 

Negeri 1 Sanden. 

2) Peneliti menjelaskan kepada responden bahwa setiap pertanyaan dalam 

kuesioner tidak mempengaruhi nilai akademis responden di sekolah, maka 

responden harus mejawab masing-masing pertanyaan secara objektif 

berdasarkan apa yang sebenarnya terjadi. 

3) Responden mengisi jawaban setiap pertanyaan kuesioner pada google form 

tersebut secara individu tetapi selalu didampingi oleh peneliti, tujuannya 

agar peneliti dapat membimbing responden dan memastikan bahwa 

responden memahami setiap pertanyaan dengan baik sehingga dapat 

memberikan jawaban yang benar. 

c. Tes Harvard Step-Ups Test 

  Pengumpulan data mengenai kualitas tidur diperoleh dari tes pengukuran 

kebugaran jasmani dengan menggunakan Harvard Step-Ups Test (naik turun 

bangku) dengan langkah-langkah berikut: 

1) Peserta berada dalam posisi berdiri menghadap bangku Harvard Step-Ups 

Test dengan sikap tubuh yang tegak lurus. 

2) Peserta melakukan naik turun bangku dengan irama 120 kali per menit yang 

disesuaikan dengan metronom selama 5 menit. 

3) Peserta menaikkan kaki kanan setiap diberi aba-aba “ya” atau “mulai” dan 

bersamaan dengan itu stopwatch dihidupkan kemudian menaikkan kaki kiri 

disamping kaki kanan, lalu turunkan kaki kanan dan diikuti kaki kiri. 
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Demikian seterusnya gerakan naik turun bangku dilakukan sesuai dengan 

irama metronome. 

4) Pada saat tes, posisi badan peserta harus tetap tegak lurus dan seluruh 

telapak kaki menginjak di atas bangku. 

5) Jika peserta mengalami kelelahan sebelum mencapai waktu 5 menit, 

pengukuran atau stopwatch akan dihentikan dan waktu akan segera dicatat. 

6) Setelah peserta berhenti, peserta duduk atau istirahat. 

7) Setelah istirahat selama 1 menit, denyut nadi diukur pada menit pertama, 

kedua, dan ketiga (untuk metode lambat) serta pada menit pertama (untuk 

metode cepat), masing-masing selama 30 detik (1-1.30, 2-2.30, 3-3.30). 

F. Validitas dan Realibilitas Instrumen 

  Berdasarkan pendapat Ngatman & Andriyani (2017: 53), validitas tes 

adalah sejauh mana pengukuran yang dilakukan sesuai dengan korelasi statistik 

antara skor prediktor dan skor kriteria. Jika instrumen tersebut mampu mengukur 

dengan akurasi yang tinggi apa yang dimaksudkan, maka instrumen tersebut 

dianggap valid. Sedangkan berdasarkan pendapat Arikunto (2010: 16) menyatakan 

bahwa alat yang memiliki kepercayaan akan menghasilkan data yang dapat 

dipercaya juga. Reliabilitas mengacu pada kepercayaan, di mana tes dikatakan 

reliabel jika menghasilkan hasil yang konsisten. Validitas dan reliabilitas adalah 

konsep yang digunakan dalam hal ini. Dalam penelitian ini, peneliti tidak 

melakukan uji validitas kedua instrumen, sehingga validitas instrumen hanya 

mengandalkan pada penelitian sebelumnya. 
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1. Kuesioner PSQI telah diuji validitasnya dalam penelitian Destiana Agustin 

(2012) dengan menguji coba pada 30 responden. Hasilnya menunjukkan bahwa 

r hitung (0,410-0,831) > r tabel (0,361), sehingga kuesioner ini dapat digunakan 

secara layak untuk mengukur kualitas tidur. Selain itu, Nova Indrawati (2012: 

31) juga melakukan uji validitas dan reliabilitas pada 30 mahasiswa reguler 

fakultas ilmu keperawatan Universitas Indonesia, dan diperoleh koefisien alfa 

sebesar 0,73. 

2. Kuesioner PAQ-A yang dikembangkan oleh Kowalski et al (2004) memiliki 

tingkat validitas yang tinggi yaitu r = 0,474 dan PAQ-A juga terbukti reliabel 

dengan menggunakan teknik analisis Cronbach Alpha, dengan hasil 0,622. Oleh 

karena itu, PAQ-A dapat digunakan untuk mengukur tingkat aktivitas fisik 

responden. 

3. Tes Harvard Step-Ups Test telah diuji validitasnya dalam penelitian 

Ramadhana (2020) dengan menguji coba pada 14 responden. Hasil penelitian 

menunjukkan tingkat validitas Harvard Step-Ups Test -0,883 (acceptable), 

tingkat reliabilitas 0,983 (sangat bagus sekali). Oleh karena itu, Harvard Step-

Ups Test dikatakan relevan dan dapat digunakan sebagai instrumen pengukur 

kebugaran jasmani. 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah 

diajukan sebelumnya. Sebelum melakukan uji hipotesis terlebih dahulu melakukan 

uji prasyarat menggunakan uji normalitas dan linieritas. Teknik analisis data yang 

digunakan sebagai berikut:  
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1. Uji Persyaratan Analisis 

a. Uji Normalitas 

Berdasarkan pendapat (Sugiyono, 2006: 150), uji normalitas adalah uji 

untuk mengetahui apakah data tersebut berdisribusi normal atau tidak. Pengujian 

normalitas dengan rumus Kolmogorov–Smirnov:  

D = max {Sn1 (X) – Sn2 (X)} 

Sumber : Sugiyono (2007: 150) 

Kriteria yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu sebaran 

adalah jika p > 0,05 (5 %) sebaran dinyatakan normal, dan jika   p < 0,05 (5 %) 

sebaran dikatakan tidak normal. 

b. Uji Linearitas 

Uji linearitas adalah uji untuk  mengetahui apakah variabel bebas yang 

digunakan sebagai prediktor  mempunyai hubungan yang linear atau tidak dengan 

variabel terikatnya. Sedangkan pengujian linearitas dengan menggunakan rumus 

sebagai berikut: 

Freg =  
𝑅𝑘𝑟𝑒𝑔

𝑅𝑘𝑟𝑒𝑠
 

Keterangan: 

Freg  = harga bilangan untuk garis regresi 

Rkreg = rerata kuadrat garis regresi 

Rkres = rerata kuadrat residu 

Sumber : Sugiyono (2006: 191) 
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Kriteria uji linieritas, jika F hitung < F tabel dan p > 0,05 maka 

hubungan kedua variabel dinyatakan linier, sebaliknya jika F hitung > F tabel 

dan p < 0,05 maka tidak linier. 

2. Uji Hipotesis 

Hipotesis diartikan sebagai jawaban sementara terhadap rumusan masalah 

penelitian (Sugiyono, 2006: 159). Analisis yang digunakan untuk menguji 

hipotesis yang diajukan yaitu ada hubungan dari variabel bebas (𝑋1, 𝑋2,) dengan 

variabel terikat (Y). Untuk menguji hubungan masing-masing variabel bebas 

dengan variabel terikat, menggunakan analisis korelasi product moment dari Karl 

Person. Sedangkan untuk menguji hipotesis ketiga mencari hubungan kedua 

variabel bebas secara bersama-sama dengan variabel terikat menggunakan analisis 

regresi berganda dengan uji F.  

Perhitungan hipotesis menggunakan rumusnya korelasi product moment 

adalah sebagai berikut:  

𝑟𝑥𝑦= 
𝑁 ∑ 𝑥𝑦−(∑ 𝑥)(∑ 𝑦)

√{𝑁 ∑ 2−(∑ 𝑥)²𝑥 }{𝑁 ∑ 2−(∑ 𝑦)²𝑦 }
 

Keterangan : 

𝑟𝑥𝑦        : koefisien korelasi x dan y 

𝑁          : jumlah testi 

∑ 𝑥       : jumlah skor testi 

∑ ²𝑥       : jumlah skor kuadrat 

∑ 𝑦       : jumlah skor testi 

∑ ²𝑦       : jumlah skor kuadrat 

Sumber : Sugiyono (2006: 250) 
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Untuk mengetahui apakah harga R tersebut signifikan atau tidak akan 

menggunakan rumus F regresi. Adapun rumusnya sebagai berikut : 

Freg= 
R2(N−m−1)

m(1−R2)
 

Keterangan: 

F reg : harga F garis regresi 

N  : cacah kasus 

M : cacah prediktor 

R  : Koefisien korelasi antara kriterium dengan prediktor 

Sumber : Sugiyono, (2006: 259) 

Harga F tersebut kemudian dikonsultasikan dengan derajat kebebasan 

m= N-m-1 pada taraf signifikan 5%. Apabila harga F hitung < dari F tabel 

maka koefisien korelasinya tidak menunjukkan adanya hubungan antara 

variabel bebas dengan variabel terikat. Dan apabila harga F hitung ≥ dari F 

tabel maka ada hubungan yang signifikan antara variabel bebas dengan 

variabel terikat.  
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

  Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dan 

aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Secara terperinci deskripsi data 

penelitian dari kualitas tidur, aktivitas fisik, dan kebugaran jasmani dapat diuraikan 

sebagai berikut: 

1. Kualitas Tidur Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 

Sanden 

Hasil statistik data penelitian kualitas tidur peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden diperoleh dari 51 anak, hasil 

tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 5. Statistik Data Kualitas Tidur Siswa Peserta Ekstrakurikuler  

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Keterangan Nilai 

Mean 12,57 

Median 12,00 

Mode 9,00 

Std. Deviation 6,19 

Minimum 1,00 

Maximum 26,00 

 

 

Hasil penelitian tersebut apabila di deskripsikan dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini: 
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Siswa Peserta Ekstrakurikuler  

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Kategori  Interval  Frekuensi Persentase 

Baik ≤ 5 7 13,73 

Buruk > 5 44 86,27 

Jumlah  51 100 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 

 
 

Gambar 2. Diagram Deskripsi Data Kualitas Tidur Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

 

Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh deskripsi data kualitas tidur 

peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden 

yang berkategori baik sebesar 13,73 % (7 anak) dan yang berkategori buruk 

sebesar 86,27 % (44 anak). 
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2. Aktivitas Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 

Sanden 

 Hasil statistik data penelitian pada aktivitas fisik peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden diperoleh dari 51 anak, 

deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 7. Statistik Data Aktivitas Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler 

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Keterangan Nilai 

Mean 2,60 

Median 2,55 

Mode 1,95 

Std. Deviation 0,53 

Minimum 1,74 

Maximum 4,20 

 

Hasil penelitian tersebut apabila di deskripsikan dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler 

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase 

4,1 – 5,0 Sangat Tinggi (ST) 1 1,96 

3,1 – 4,0 Tinggi (T) 8 15,69 

2,1 – 3,0 Sedang (S) 36 70,59 

1,1 – 2,0 Rendah (R) 6 11,76 

0,0 – 1,0 Sangat Rendah (SR) 0 0 

Jumlah  51 100 

 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 
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Gambar 3. Diagram Data Aktivitas Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler 

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

 

Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh deskripsi data Aktivitas 

Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden yang 

berkategori sangat tinggi sebesar 1,96 % (1 anak), yang berkategori tinggi 

sebesar 15,68 % (8 anak), yang berkategori sedang sebesar 70,58 % (36 anak), 

yang berkategori rendah sebesar 11,76 % (6 anak) dan yang berkategori sangat 

rendah sebesar 0 %. 

3. Kebugaran Jasmani Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP 

Negeri 1 Sanden 

Hasil statistik penelitian pada data kebugaran jasmani peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden diperoleh dari dari 51 

anak, hasil tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 9. Statistik Data Penelitian Kebugaran Jasmani Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Keterangan Nilai 

Mean 50,95 

Median 45,79 

Mode 14.43a 

Std. Deviation 30,18 

Minimum 14,43 

Maximum 138,89 

 

Deskripsi dari hasil penelitian kebugaran jasmani peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden dapat dilihat pada 

tabel di bawah ini: 

Tabel 10. Distribusi Frekuensi Kebugaran Jasmani Siswa Peserta  

Ekstrakurikuler Bola Voli SMP Negeri 1 Sanden 

Kategori Interval Frekuensi Persentase 

Sangat baik (excellent) >96 5 9,80 

Baik (good) 83-96 2 3,92 

Cukup (average) 68-82,9 6 11,76 

Kurang (low average) 54-67,9 6 11,76 

Sangat kurang (poor) <54 32 62,74 

Jumlah 51 100 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 
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Gambar 4. Diagram Data Kebugaran Jasmani Siswa Peserta Ekstrakurikuler  

Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

 

Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh deskripsi data kebugaran 

jasmani siswa peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden yang 

berkategori baik sekali sebesar 9,8 % (5 anak), yang berkategori baik sebesar 

3,92 % (2 anak), yang berkategori sedang sebesar 11,76 % (6 anak), yang 

berkategori kurang sebesar 11,76 % (6 anak) dan yang berkategori kurang sekali 

sebesar 62,74 % (32 anak). 

B. Analisis Data 

1. Hasil Uji Prasyarat 

Analisis data untuk menguji hipotesis memerlukan beberapa uji persyaratan 

yang harus dipenuhi agar hasilnya dapat dipertanggung jawabkan. Uji persyaratan 

analisis meliputi: 

a. Uji Normalitas 

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data yang diperoleh 

dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti pola sebaran normal 

atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan dengan menggunakan rumus 
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Kolmogrov-Smirnov. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya 

suatu sebaran adalah p> 0,05 sebaran dinyatakan normal, dan jika p< 0,05 sebaran 

dikatakan tidak normal. Rangkuman hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel 

berikut ini: 

Tabel 11. Uji Normalitas 

Variabel Z 
P Sig. Keterangan 

Kualitas Tidur  0,784 0,570 0,05 Normal 

Aktivitas Fisik  0,806 0,535 0,05 Normal 

Kebugaran Jasmani  0,875 0,428 0,05 Normal 

 

Dari tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi (p) semua variabel 

adalah lebih besar dari 0.05, jadi, data-data berdistribusi normal. Oleh karena semua 

data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan dengan analisis statistik 

parametrik. 

b. Uji Linearitas 

Pengujian linieritas dilakukan melalui uji F. Hubungan antar variabel 

variabel dinyatakan linier apabila nilai Ftabel dengan db = m; N-m-1 > Fhitung nilai p 

< 0,05. Hasil uji linieritas dapat dilihat dalam tabel berikut ini: 

Tabel 12. Uji Linearitas 

Hubungan P Sig 5 % Keterangan 

Hubungan Kualitas Tidur dengan 

Kebugaran Jasmani  

0,471 0,05 
Linier 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan 

Kebugaran Jasmani  

0,290 0,05 
Linier 

 

Dari tabel di atas, terlihat bahwa nilai p (signifikasi)  seluruh variabel bebas 

dengan variabel terikat adalah lebih besar dari 0,05. Jadi, hubungan seluruh variabel 

bebas dengan variabel terikatnya dinyatakan linear. 
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2. Uji Hipotesis 

a. Hipotesis 1 

Uji hipotesis pertama dalam penelitian ini bermaksud untuk mengetahui 

hubungan kualitas tidur dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Uji hipotesisi pertama 

menggunakan uji korelasi product moment, dengan taraf signifikan 5 %. Hasil 

penelitian uji hipotesis 1 dapat diihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 13. Hasil Uji Hipotesis 1 

Hubungan N r table r hitung 

Hubungan Kualitas Tidur dengan 

Kebugaran Jasmani  

51 0,279 0,362 

 

 

Berdasarkan hasil analisis tersebut di atas diketahui koefisien korelasi 

variabel hubungan kualitas tidur dengan kebugaran jasmani diperoleh harga r hitung 

= 0,362 > r(0.05)(51) = 0,279. Dengan demikian diartikan ada hubungan yang 

signifikan antara kualitas tidur dengan kebugaran jasmani peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

b. Hipotesis 2 

Uji hipotesis kedua dalam penelitian ini bermaksud untuk mengetahui 

hubungan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani. Hasil Uji hipotesisi kedua 

menggunakan uji korelasi product moment dengan taraf signifikan 5 %. Hasil 

penelitian uji hipotesis 2 dapat diihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 14. Hasil Uji Hipotesis 2 

Hubungan N r table r hitung 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan 

Kebugaran Jasmani  

51 0,279 0,426 

 

 

Berdasarkan hasil analisis tersebut di atas diketahui koefisien hubungan 

variabel aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani diperoleh harga r hitung = 0,426 > 

rtabel (0.05)(51) = 0,279. Dengan demikian diartikan ada hubungan yang signifikan 

antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

c. Hipotesis 3 

Uji hipotesis ketiga bermaksud untuk mengetahui hubungan kualitas tidur 

dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani. Uji hipotesisi ketiga menggunakan 

analisis regresi dengan uji F. Hasil penelitian uji hipotesis 3 dapat diihat pada tabel 

dibawah ini: 

Tabel 15. Hasil Uji Hipotesis 3 

ANOVAa 

Model 

Sum of 

Squares Df 

Mean 

Square F Sig. 

1 Regression 13837,346 2 6918,673 10,478 .000b 

Residual 31694,609 48 660,304     

Total 45531,955 50       

 

Berdasarkan hasil pada uji hipotesisi ke tiga diketahui nilai F hitung 10,478 > 

F tabel (3,19) pada taraf signifikansi 5%, dengan demikian diartikan ada hubungan 

yang signifikan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani 

peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 
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C. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur 

dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa ada hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP 

Negeri 1 Sanden. Hal ini didukung oleh hasil analisis dengan nilai signifikansi p 

0,00 < 0,05. Dengan demikian, hasil tersebut berarti bahwa kualitas tidur dan 

aktivitas fisik memiliki pengaruh yang signifikan terhadap tingkat kebugaran 

jasmani peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 

Sanden.  

Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti pola makan, 

istirahat, dan olahraga (Irianto, 2004: 7). Dengan demikian, bahwa orang yang 

kurang tidur, akan mempengaruhi tingkat kesegaran jasmaninya (Muhajir, 2007: 

48). Hal ini dapat dilihat dari keadaan fisiknya, antara lain; kelopak mata sayu, 

muka murung, badan terasa lemah, dan kurang gairah bekerja. Tidur yang cukupi 

akan memberikan kesempatan bagi tubuh untuk meregenerasi kekuatan, 

memperpanjang umur sel-sel tubuh, dan meningkatkan kesegaran dan kekuatan. 

Proses tidur memungkinkan sel-sel dalam tubuh untuk mengambil zat makanan 

yang terdapat dalam darah guna memulihkan kekuatan. Jika pola tidur seseorang 

baik, maka tingkat kesegaran jasmani akan menjadi baik pula. Sebaliknya, jika pola 

tidur seseorang buruk, maka tingkat kesegaran jasmani akan masuk dalam kategori 

sedang atau kurang, bahkan dapat mencapai kategori buruk. Kemudian, pernyataan 
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di atas juga berarti bahwa kualitas tidur dan aktivitas fisik yang dilakukan setiap 

harinya memiliki pengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani. Dengan memiliki 

kebugaran jasmani yang baik, seseorang akan dapat melakukan aktivitas fisik 

dengan intensitas yang lebih tinggi tanpa merasa kelelahan. Pernyataan tersebut 

sesuai dengan yang diungkapkan oleh Anas dkk., (2019: 7) dalam jurnalnya, bahwa 

aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat menghasilkan perubahan positif 

terhadap kebugaran jasmani yang melibatkan peningkatan fungsi tubuh seseorang.  

1. Hubungan Kualitas Tidur dengan Kebugaran Jasmani Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Hasil analisis di atas diketahui koefisien korelasi pada hubungan kualitas 

tidur dengan kebugaran jasmani diperoleh harga r hitung = 0,362 > r(0.05)(51) = 0,279, 

hasil tersebut menunjukan jika kualitas tidur dapat mempengaruhi kebugaran 

jasmani seseorang.  Secara teori apabila peserta didik yang memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang baik, maka kualitas tidur yang dimilikinya juga baik. 

Secara fisiologis, penyebab rendahnya tingkat kesehatan individu dan peningkatan 

kelelahan sehingga mudah letih diakibatkan oleh kualitas tidur yang buruk. Belajar, 

berolahraga tanpa mudah kelelahan, melaksanakan aktivitas sehari-hari dengan 

baik dan dapat mengikuti proses pembelajaran dengan maksimal dapat dilakukan 

ketika memiliki tingkat kebugaran yang baik. 

Hasil tersebut sesuai dengan hasil penelitian yang menunjukan jika kualitas 

tidur peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 

Sanden sebagian besar berkategori sedang sebesar 43,13 % (22 anak), dan diikuti 

kategori buruk sebesar 35,29 % (18 anak) hasil tersebut berbanding lurus dan sesuai 
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dengan tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di 

SMP Negeri 1 Sanden yang sebagian besar masih berkategori kurang sekali sebesar 

62,74 % (32 anak). 

Kualitas tidur yang sedang dan buruk tersebut dapat dilihat dari waktu tidur 

peserta didik masih banyak yang diatas pukul 22.00 WIB, tidur yang terlalu malam 

tentu saja akan membuat daya tahan dan kondisi fisik yang menurun. Kebiasaan 

tidur yang terlalu malam tentu saja mengindikasikan kualitas tidur yang buruk, 

hanya dikarenakan peserta didik selama ini sering bermain HP atau sekedar 

menonton TV sampai malam. Peran dari orang tua dan kesadaran diri dalam 

menjaga kualitas tidur sangatlah penting. 

2. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Hasil analisis di atas diketahui koefisien hubungan aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani diperoleh harga r hitung = 0,426 > rtabel (0.05)(51) = 0,279. Hasil 

penelitian tersebut menunjukan jika aktivitas fisik menjadi salah satu faktor yang 

cukup penting dalam meningkatkan kebugaran jasmani peserta didik. Seseorang 

yang sering berlatih untuk melakukan aktivitas fisik khususnya olahraga dapat 

menstabilkan emosi dan motivasinya untuk mendapatkan hasil belajar yang baik. 

Aktivitasofisikiimerupakan segala kegiatan atau aktivitas yang menyebabkan 

peningkatanienergi oleh tubuhmmelampaui energioistirahat. Aktivitas fisik disebut 

juga aktivitas eksternal, yaitu sesuatuiiiyang menggunakan tenagaiiatau 

energiountuk melakukan berbagai kegiatanifisik, seperti berjalan, berlari, dan 

berolahraga (Haskell et all, 2007:1423).  
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Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh deskripsi data aktivitas fisik 

peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden 

sebagian besar berkategori sedang sebesar 70,58 % (36 anak), hasil tersebut 

menunjukan jika intensitas aktivitas fisik pada peserta didik masih belum tinggi. 

Dengan hasil tersebut tentu saja juga berdampak pada kebugaran jasmani peserta 

didik yang pada penelitian ini juga menunjukan Kebugaran Jasmani Siswa Peserta 

Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden yang masih berkategori kurang 

sekali sebesar 62,74 % (32 anak). 

3. Hubungan Kualitas Tidur dan Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani 

Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP Negeri 1 Sanden 

Hasil analisis uji hipotesisi ke tiga menunjukan nilai F hitung 10,478 > F tabel 

(3,19) hasil tersebut menunjukan jika kedua variabel antara kualitas tidur dan 

aktivitas fisik memberi kontribusi terhadap kebugaran jasmani peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. Kebugaran jasmani 

menjadi salah satu unsur yang sangat penting untuk kondisi fisik seseorang, 

khsuusnya untuk beraktifitas. Sesuai pendapat Lengkana et al., (2021: 2) 

Kebugaran jasmani memiliki peran penting bagi manusia dalam mencapai 

keseimbangan antara pikiran dan tubuh yang optimal untuk beradaptasi dengan 

lingkungannya secara efektif. 

Hasil penelitian yang menunjukan jika kedua variabel baik kualitas tidur 

dan aktivitas fisik memberi pengaruh dan dampak pada kebugaran jasmani. 

Kualitas tidur yang baik membuat tubuh cukup dalam memperoleh waktu istirahat 

hal ini akan memberi dampak pada kondisi fisik. Sehingga berdampak pada 
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kesiapan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik, seseorang yang tidak mempunyai 

kondisi fit saat melakukan aktivitas, tentu saja tidak akan bisa melakukan aktivitas 

secara maksimal. Dengan demikian kualitas tidur dan aktivitas fisik akan 

berpengaruh pada kebugaran jasmani tubuh. Sesuai dengan hasil penelitian yang 

menunjukan jika kualitas tidur peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola 

voli di SMP Negeri 1 Sanden yang berkategori sedang dan buruk serta aktivitas 

fisik yang sedang membuat kebugaran jasmaninya sebagian besar masih 

berkategori kurang sekali. 

D. Keterbatasan Penelitian 

Meskipun penelitian ini telah diusahakan sebaik-baiknya, namun tidak lepas 

dari keterbatasan dan kelemahan yang ada, diantaranya adalah: 

1. Terbatasnya variabel yang diteliti yaitu hanya pada kualitas tidur dan 

aktifitas fisik sebagai variabel bebas yang mempengaruhi kebugaran 

jasmani.  

2. Terbatasnya waktu, peneliti tidak mengontrol kondisi fisik dan psikis 

terlebih dahulu apakah responden dalam keadaan fisik yang baik atau tidak 

saat melakukan tes. 

3. Instrumen kebugaran jasmani lebih mengacu pada daya tahan jantung paru. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 
 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat ditarik beberapa 

kesimpulan dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Hasil analisis pada uji hipotesis 1 diperoleh nilai r hitung = 0,362 > r(0.05)(51) = 

0,279, hasil tersebut disimpulkan ada hubungan yang signifikan anatara 

kualitas tidur dengan kebugaran jasmani peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

2. Hasil analisis pada uji hipotesis 2 diperoleh nilai r hitung = 0,426 > rtabel 

(0.05)(51) = 0,279. Hasil tersebut dapat disimpulkan ada hubungan yang 

siginifikan antara aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani peserta didik 

yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

3. Hasil analisis pada uji hipotesis ke tiga diketahui nilai F hitung 10,478 > F tabel 

(3,19) hasil tersebut disimpulkan ada hubungan yang signifikan secara 

simultan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan kebugaran jasmani 

siswa peserta ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Berdasarkan kesimpulan di atas maka implikasi dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Variabel kualitas tidur dan aktivitas fisik kontribusi yang signifikan dengan 

pada kebugaran jasmani, sehingga untuk menjaga dan meningkatkan 
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kebugaran jasmani, perlu memperhatikan kualitas tidur dan aktifitas fisik 

yang baik  

2. Menjadi catatan bagi Siswa Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli di SMP 

Negeri 1 Sanden mengenai data kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan 

Kebugaran Jasmani. 

C. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disampaikan beberapa saran sebagai 

berikut: 

1. Bagi siswa yang mempunyai kebugaran jasmnai yang masih sangat kurang 

disarankan untuk menjaga kualitas tidur dan meningkatkan katifitas 

fisiknya. 

2. Bagi pelatih untuk selalu melakukan latihan tes fisik untuk menunjang 

teknik dasar permainan dalam bola voli. 

3. Bagi peneliti selanjutnya dapat dilakukan penelitian dengan variabel bebas 

lain. 
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Lampiran 1. Surat Pembimbing Proposal TAS 
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Lampiran 2. Kartu Bimbingan TAS 
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Lampiran 3. Surat Izin Peminjaman Alat 
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Lampiran 4. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 5. Surat Keterangan Penelitian dari Sekolah 

 
 

 



92 
 

Lampiran 6. Kuesioner Kualitas Tidur PSQI (Asli) 
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Lampiran 7. Kuesioner Kualitas Tidur PSQI (Terjemahan) 
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Lampiran 8. Kuesioner Kualitas Tidur PSQI (Google Form) 
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Lampiran 9. Kuesioner Aktivitas Fisik Peserta Didik (PAQ-A) 

 

KUESIONER AKTIVITAS FISIK PESERTA DIDIK 

 

 

Nama   : 

Jenis Kelamin  : 

Usia   : 

Kami ingin mengetahui level aktivitas jasmani kamu dalam 7 hari terakhir (1 

minggu terakhir). Aktivitas jasmani tersebut meliputi olahraga atau kegiatan serupa 

yang membuatmu berkeringat atau membuat kakimu terasa lelah, atau permainan 

yang membuat nafasmu terengah-engah, seperti kejar-kejaran, lompat tali, berlari, 

memanjat, dan lain-lain. 

 

PETUNJUK 

1. Pilih jawaban yang benar-benar anda lakukan. 

2. Pilih salah satu jawaban dengan tanda centang (√). 

Ingat ya… 

1. Tidak ada jawaban benar dan jawaban salah – ini bukanlah tes dan tidak akan 

mempengaruhi nilai anda di sekolah. 

2. Tolong semua pertanyaan harus dijawab dengan jujur dan cermat karena ini 

sangat penting. 

 

1. Tolong semua pertanyaan harus dijawab dengan jujur dan cermat karena ini 

sangat penting.Aktivitas jasmani di waktu luang. Apakah anda pernah 

melakukan beberapa olahraga di bawah ini dalam 7 hari terakhir (seminggu 

terakhir)? Jika iya, berapa kali? Berikan tanda centang “√” pada jawaban yang 

sesuai. 

Aktivitas Tidak 

Pernah 

Kadang- 

kadang 

Cukup 

Sering 

Sering Sangat 

Sering 

1. Lompat tali      

2. Kejar-kejaran      

3. Olahraga berjalan      

4. Bersepeda      

5. Berlari      

6. Senam      

7. Berenang      

8. Baseball, Softball, Kasti      
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2. Selama seminggu terakhir, pada pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK), seberapa sering kamu bersikap sangat aktif (bermain 

sungguh- sungguh, berlari, melompat, melempar) --- pilih salah satu saja ? 

a. Saya tidak ikut pelajaran PJOK 

b. Jarang aktif 

c. Kadang-kadang aktif 

d. Sering aktif 

e. Selalu aktif 

 

3. Dalam seminggu terakhir, apa yang biasa kamu lakukan saat jam istirahat 

(selain makan siang)? --- pilih salah satu saja! 

a. Duduk-duduk (mengobrol,membaca, mengerjakan tugas sekolah) 

b. Berdiri atau berjalan berkeliling 

c. Kadang-kadang berlari atau bermain aktif 

d. Sering berlari atau bermain aktif 

e. Selalu berlari atau bermain aktif 

 

4. Dalam seminggu terakhir, segera setelah pulang sekolah, berapa kali kamu 

melakukan olahraga, (senam, menari, atau bermain sangat aktif (misal sampai 

berkeringat)? – pilih salah satu saja! 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali minggu lalu 

c. 2 atau 3 kali minggu lalu 

d. 4 kali minggu lalu 

e. 5 kali minggu lalu 

 

9. Menari      

10. Futsal      

11. Sepakbola      

12. Badminton      

13. Bola voli      

14. Bola Basket        

15. Silat/karate/taekwondo      

16. Tenis meja, Tenis lapangan      

17. Woodball/Gateball      

18. Panahan       

19. Sepak Takraw       

20. Sepatu Roda      

21. Lain-lain (Sebutkan): 
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5. Selama seminngu terakhir, pada sore hari, berapa kali kamu melakukan 

olahraga, senam, menari, atau bermain sangat aktif (misal sampai berkeringat)? 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali minggu lalu 

c. 2 atau 3 kali minggu lalu 

d. 4 atau 5 kali minggu lalu 

e. 6 atau 7 kali minggu lalu 

 

6. Pada akhir pekan (Sabtu dan Minggu), berapa kali kamu melakukan olahraga, 

senam, menari,atau bermain sangat aktif (misal sampai berkeringat)? 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali 

c. 2 atau 3 kali 

d. 4 atau 5 kali 

e. 6 kali atau lebih 

 

7. Pilih salah satu pernyataan yang paling menggambarkan dirimu selama 7 hari 

terakhir. Bacalah semua pernyataan di bawah ini dengan teliti sebelum 

menentukan mana yang paling tepat menggambarkan dirimu. 

a. Semua atau hampir seluruh waktu luang saya gunakan untuk melakukan 

aktivitas yang memerlukan sedikit usaha fisik (bersantai). 

b. Saya  kadang-kadang  (1  -  2  kali  seminggu)  melakukan  aktivitas fisik 

(berolahraga, berlari, berenang, bersepeda, senam, dan lain-lain) 

c. Saya sering (3 - 4 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik di waktu luang. 

d. Saya lebih sering (5 - 6 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik di waktu 

luang. 

e. Saya sangat sering (lebih dari 7 kali) melakukan aktivitas fisik di waktu 

luang. 

 

8. Dalam seminggu terakhir, berapa kali kamu melakukan aktivitas jasmani setiap 

harinya? (misal olahraga, senam, bersepeda, atau aktivitas fisik lainnya) beri 

tanda centang untuk tiap hari! 

Hari/Frekuensi 
Tidak 

Melakukan 
Sedikit 

Agak 

Banyak 
Sering 

Sangat 

Sering 

Senin      

Selasa      

Rabu      

Kamis      

Jumat      
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Sabtu      

Minggu      

 

9. Apakah kamu sakit minggu lalu,ataukah ada hal yang menghalangi kamu 

sehingga tidak dapat melakukan aktivitas jasmani atau olahraga seperti 

biasanya? 

a. Ya…………………………………………………… 

b. Tidak………………………………………………... 

Jika Ya, apa yang membuat kamu tidak dapat beraktivitas jasmani atau olahraga 
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Lampiran 10. Kuesioner Aktivitas Fisik PAQ-A (Google Form) 
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Lampiran 11. Formulir Harvard Step-Ups Test 
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Lampiran 12. Data Penelitian 

 

P5 P5 P5 P5 P5 P5 P5 P5 P5 P5

1 A.A.F 14 L 8 22.00 30 menit 06.00 8 jam 1 0 2 3 2 0 1 1 0 0 0 9 1 0 1 1 15 Buruk

2 A.F.D.N.A 14 P 8 23.00 30 menit 05.00 5 jam 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 3 1 0 1 1 7 Ringan

3 A.P.P 13 L 8 23.00 10 menit 08.00 10 jam 1 0 0 0 1 0 2 2 0 0 0 5 1 0 0 0 7 Ringan

4 A.A.A 14 L 8 21.00 10 menit 04.00 9 jam 3 0 2 2 0 0 2 1 2 0 0 9 1 0 2 2 17 Buruk

5 A.I.N 14 P 8 23.00 10 menit 05.00 5 jam 0 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 4 2 0 0 1 7 Ringan

6 A.Z.W 14 L 8 21.00 10 menit 05.00 9 jam 3 2 0 2 0 0 0 1 0 0 0 5 1 0 0 0 9 Sedang

7 A.N.A 13 P 7 22.30 15 menit 05.00 5 jam 0 1 1 1 0 1 0 2 1 1 1 9 1 0 1 1 12 Sedang

8 A.A.M.H 13 P 7 22.00 15 menit 05.00 7 jam 2 2 2 2 0 0 2 2 2 1 2 15 1 0 2 1 21 Buruk

9 A.P.K 14 P 8 22.30 15 menit 05.30 8 jam 2 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 4 1 0 1 2 10 Sedang

10 A.P.L 14 P 8 22.00 50 menit 04.40 6 jam 2 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 3 1 0 0 1 9 Ringan

11 A.P.A.R 13 L 7 21.00 5 menit 05.00 7 jam 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 4 Baik

12 E.R.L 14 L 8 21.00 5 menit 05.00 13 jam 3 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 2 1 0 0 1 7 Ringan

13 D.A.W 14 L 8 22.00 10 menit 05.00 8 jam 3 2 0 0 0 0 0 2 0 0 0 4 1 0 3 0 11 Sedang

14 C.C 14 P 8 22.30 25 menit 05.00 6 jam 1 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 5 2 0 2 1 12 Sedang

15 C.A 14 L 8 21.00 15 menit 04.30 8 jam 3 0 1 2 0 0 1 1 0 0 0 5 1 0 0 0 9 Sedang

16 H.S.A.N 14 L 7 23.00 40 menit 05.00 8 jam 3 3 2 0 0 0 0 3 0 0 3 11 1 0 0 0 17 Buruk

17 D.D.P 14 P 8 21.00 60 menit 04.30 7 jam 3 0 0 0 0 0 0 3 1 0 0 4 1 0 0 2 12 Sedang

18 D.Y.R 14 P 8 21.00 60 menit 03.00 6 jam 3 0 0 0 0 0 0 3 1 0 0 4 1 0 0 2 12 Sedang

19 D.T.A 15 L 8 22.00 15 menit 04.00 7 jam 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 4 Baik

20 E.D.M 14 P 8 22.00 20 menit 05.30 6 jam 0 2 3 0 2 0 3 3 3 2 3 21 1 0 2 1 26 Buruk

21 A.N.F 14 L 8 22.30 5 menit 05.00 5 jam 0 0 3 3 3 0 0 2 1 3 3 18 2 0 3 2 25 Buruk

22 F.A.A.P 14 L 8 21.30 20 menit 05.30 8 jam 2 0 3 2 0 0 2 2 0 0 0 9 1 0 2 1 16 Buruk

23 G.P.A 14 P 8 23.00 15 menit 05.00 7 jam 2 2 2 1 2 1 1 1 1 2 1 14 2 2 2 1 23 Buruk

24 H.N.A 13 P 7 22.00 20 menit 05.00 7 jam 2 2 0 0 0 0 2 2 2 0 2 10 1 0 2 0 16 Buruk

25 B.A.P 14 L 8 23.00 10 menit 04.00 6 jam 3 0 2 0 1 2 0 3 0 0 0 8 1 0 0 3 15 Buruk

26 I.H.A 13 P 7 20.30 30 menit 05.30 9 jam 3 2 1 1 2 0 2 2 1 1 1 13 1 0 0 0 18 Buruk

27 K.R.D 13 L 7 20.00 5 menit 04.00 6 jam 2 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 2 1 0 2 1 8 Sedang

28 L.R 12 P 7 23.00 10 menit 05.00 6 jam 0 2 2 2 0 2 1 2 1 0 2 14 2 0 2 1 19 Buruk

29 M.P.A.H 15 L 8 00.43 15 menit 09.52 9jam 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 4 0 0 0 4 Baik

30 M.N.F 14 L 8 09.00 20 menit 06.00 9 jam 2 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 4 1 0 0 1 9 Ringan

31 M.C.A.P 14 L 8 22.50 40 menit 04.50 4 jam 0 0 3 3 2 0 2 2 2 1 1 16 2 0 1 2 23 Buruk

32 M.I.R 14 L 8 22.00 15 menit 06.00 8 jam 1 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0 0 1 5 Baik

33 M.S.W 14 L 8 22.00 15 menit 05.30 7 jam 1 1 1 0 0 0 1 1 1 0 0 5 1 2 1 1 11 Sedang

34 M.R.Z.A 14 L 8 22.30 30 menit 06.00 8 jam 1 2 1 3 1 1 1 1 1 0 0 11 1 1 3 1 19 Buruk

35 M.F 14 L 8 23.00 15 menit 06.00 7 jam 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 1 3 Baik

36 N.R.A 14 P 8 21.00 45 menit 05.30 8 jam 2 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 3 1 0 0 1 9 Sedang

37 N.A.F 14 L 8 22.00 20 menit 05.30 8 jam 2 0 0 2 1 0 2 2 0 2 1 10 1 0 0 0 14 Sedang

38 N.D.R 15 P 8 22.00 15 menit 06.00 5 jam 0 1 2 1 0 0 1 2 1 0 2 10 2 1 0 1 14 Sedang

39 N.A.K 13 P 7 22.00 10 menit 05.00 8 Jam 2 1 2 2 0 2 2 2 2 1 2 16 1 0 2 1 22 Buruk

40 N.A 14 L 8 22.00 60 menit 05 00 7 jam 2 3 1 1 0 1 0 3 1 1 0 11 1 0 1 2 19 Buruk

41 N.D.S 14 L 8 22.30 6 menit 05.30 6 jam 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 4 1 0 0 0 5 Baik

42 S.B.F 14 P 8 00.00 20 menit 05.30 6 jam 1 3 2 1 0 0 3 0 1 0 2 12 1 0 1 1 17 Buruk

43 R.I.H 14 L 8 22.15 30 menit 05.30 7 jam 1 2 1 1 1 0 0 1 0 0 0 6 1 0 1 0 10 Sedang

44 R.N.P 15 L 8 00.00 5 menit 08.00 8jam 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 Baik

45 R.R.P 14 L 8 22.30 45 menit 05.00 6 jam 1 2 0 0 0 0 2 0 0 0 0 4 1 0 0 0 8 Ringan

46 S.O.N.A 13 P 7 22.00 5 menit 05.30 7 jam 1 2 1 1 1 0 1 0 0 0 2 8 1 0 2 2 14 Sedang

47 S.A.K 14 L 8 21.00 10 menit 05.00 9 jam 3 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 3 1 0 0 1 8 Sedang

48 S.A.F 13 P 7 20.00 10 menit 05.00 8 jam 3 0 0 0 0 0 1 3 1 1 2 8 1 0 0 0 12 Sedang

49 N.D.P 14 P 8 22.00 30 menit 04.00 6 jam 2 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 3 1 0 0 2 9 Sedang

50 T.A.P 13 P 7 21.00 4 menit 05.45 7 jam 1 2 3 3 0 1 3 1 2 1 2 18 1 0 1 2 23 Buruk

51 Y.A.A 14 L 7 23.00 20 menit 03.30 6 jam 3 0 2 0 0 0 0 2 0 2 0 6 2 0 1 1 14 Sedang

Jumlah Kategori

Jenis 

Kelamin Kelas P1 P2 P3 P4

N (P1, P2, 

P3, P4)

P5

N (P5) P6 P7Nama Lengkap UsiaNo P8
P9
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1 A.A.F 14 L 8 1 5 5 1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,524 5 2 1 2 1 2 3 3 3 3 3 2 2 2,714 2,155 Sedang

2 A.P.K 14 P 8 1 3 3 3 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1,476 3 1 1 2 2 4 1 1 1 1 1 2 1 1,143 1,952 Rendah

3 A.P.P 13 L 8 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,190 3 1 2 1 2 4 2 3 1 1 1 1 1 1,429 1,952 Rendah

4 A.A.A 14 L 8 2 2 2 3 2 2 2 1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,571 4 1 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 3 2,429 2,250 Sedang

5 A.I.N 14 P 8 1 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1,190 4 2 1 1 1 4 1 3 1 1 1 1 1 1,286 1,935 Rendah

6 A.Z.W 14 L 8 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2,000 5 1 3 2 2 4 3 3 2 3 2 3 3 2,714 2,714 Sedang

7 A.N.A 13 P 7 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1,143 3 1 2 3 2 2 1 1 3 2 2 2 4 2,143 2,036 Sedang

8 N.A.K 13 P 7 3 4 2 2 3 2 1 1 4 3 3 1 2 1 3 1 1 1 1 1 1 1,952 4 1 3 3 3 4 3 4 4 4 4 4 4 3,857 2,976 Sedang

9 A.F.D.N.A 14 P 8 2 2 2 3 1 2 1 1 1 1 1 2 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,429 3 1 3 2 3 2 1 2 2 1 1 3 3 1,857 2,161 Sedang

10 A.P.L 14 P 8 1 1 1 3 1 3 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,286 4 1 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2,143 2,429 Sedang

11 H.A.N 14 L 7 1 5 5 5 5 5 1 2 1 4 5 1 5 1 5 5 5 5 5 5 5 3,857 5 3 4 3 2 3 2 5 3 4 5 5 5 4,143 3,500 Tinggi

12 A.N.F 14 L 8 1 1 1 1 2 1 2 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,286 4 1 3 3 2 3 2 2 2 3 4 5 5 3,286 2,571 Sedang

13 B.A.P 14 L 8 1 3 3 2 4 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,429 4 1 3 2 1 3 1 2 2 2 1 3 1 1,714 2,143 Sedang

14 C.C 14 P 8 3 1 3 3 3 1 1 1 1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1,571 5 4 1 1 3 3 2 3 2 3 2 2 3 2,429 2,625 Sedang

15 C.A 14 L 8 1 1 2 5 2 2 2 1 1 1 3 2 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,619 3 1 4 4 2 3 2 3 4 4 3 3 3 3,143 2,720 Sedang

16 D.A.W 14 L 8 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,238 5 1 3 3 2 2 2 3 1 1 2 1 1 1,571 2,351 Sedang

17 D.D.P 14 P 8 1 2 4 4 2 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1,524 5 1 3 2 4 2 1 2 1 1 1 3 4 1,857 2,548 Sedang

18 D.Y.R 14 P 8 5 1 2 4 4 1 1 1 1 1 1 1 5 3 1 1 1 1 1 1 1 1,810 5 1 2 5 4 2 2 2 2 2 2 4 4 2,571 2,923 Sedang

19 D.T.A 15 L 8 4 2 4 1 3 1 2 1 1 1 2 2 5 1 1 1 1 1 1 1 1 1,762 5 1 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 4 3,286 3,006 Tinggi

20 E.D.M 14 P 8 2 2 4 4 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,571 3 3 1 2 2 2 5 1 1 1 1 2 2 1,857 2,054 Sedang

21 E.R.L 14 L 8 3 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1,286 3 1 1 1 3 2 2 4 2 2 2 2 2 2,286 1,821 Rendah

22 F.A.A.P 14 L 8 1 2 3 5 2 1 1 1 1 1 3 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,571 4 4 3 4 2 2 2 1 3 4 3 2 2 2,429 2,875 Sedang

23 G.P.A 14 P 8 2 2 2 1 3 2 1 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1,476 5 1 2 2 3 3 2 3 2 2 2 3 3 2,429 2,488 Sedang

24 H.N.A 13 P 7 1 2 5 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,381 4 1 1 2 3 2 1 1 1 1 1 1 1 1,000 1,923 Rendah

25 A.P.A.R 13 L 7 2 2 1 4 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,476 4 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2,429 2,113 Sedang

26 I.H.A 13 P 7 1 3 5 2 3 2 1 1 1 1 3 4 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,762 5 1 3 4 3 3 3 2 2 3 2 4 1 2,429 2,899 Sedang

27 K.R.D 13 L 7 1 1 3 3 3 1 1 1 1 1 3 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,476 4 2 2 3 3 2 3 3 3 2 3 4 4 3,143 2,577 Sedang

28 L.R 12 P 7 1 4 3 4 3 3 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 3 1,762 3 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 3 2 2,429 2,399 Sedang

29 M.P.A.H 15 L 8 5 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 5 1 1 1 1 1 1 1 1 1,429 5 1 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5,000 3,804 Tinggi

30 M.F 14 L 8 2 3 3 5 2 2 1 1 3 3 3 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,905 4 1 4 4 3 3 2 3 2 2 2 4 4 2,714 2,952 Sedang

31 M.I.R 14 L 8 5 4 3 3 5 1 2 2 3 3 3 1 4 2 3 1 1 1 1 1 1 2,381 5 3 2 4 3 4 2 2 3 2 3 3 2 2,429 3,226 Tinggi

32 M.N.F 14 L 8 1 3 3 3 1 3 1 1 3 3 3 1 3 1 1 3 1 1 1 1 1 1,857 3 2 3 3 3 2 2 3 4 4 2 4 2 3,000 2,607 Sedang

33 M.R.Z.A 14 L 8 1 3 2 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 2 2 2 2 1 1 1 1 1,714 4 1 3 2 2 2 2 3 1 2 2 3 2 2,143 2,232 Sedang

34 M.S.W 14 L 8 3 1 3 3 3 1 3 3 1 1 3 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,762 3 3 4 3 3 2 2 3 2 3 2 3 3 2,571 2,792 Sedang

35 M.C.A.P 14 L 8 1 1 1 5 5 1 1 1 1 3 3 2 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,714 4 2 1 1 1 4 2 2 2 2 2 2 2 2,000 2,089 Sedang

36 N.R.A 14 P 8 1 1 3 3 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1,381 3 1 3 1 1 2 1 3 1 1 1 2 2 1,571 1,744 Rendah

37 N.A.F 14 L 8 2 1 2 5 3 1 3 3 1 1 1 3 4 2 3 1 1 1 1 1 1 1,952 4 1 5 5 3 4 1 5 5 4 5 4 4 4,000 3,494 Tinggi

38 N.D.R 15 P 8 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 1 4 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,524 3 3 3 2 2 4 2 3 1 2 3 3 2 2,286 2,601 Sedang

39 A.A.M.H 13 P 7 3 2 4 2 3 2 1 2 2 1 1 2 4 3 1 1 1 1 1 1 3 1,952 5 1 4 5 4 3 4 3 3 2 4 4 4 3,429 3,423 Tinggi

40 N.A 14 L 8 1 5 5 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 3 2 3 2,571 5 4 5 5 5 5 2 2 2 2 2 2 2 2,000 4,196 Sangat Tinggi

41 N.D.S 14 L 8 1 3 3 3 3 3 3 1 1 3 3 3 3 1 1 3 1 1 1 1 1 2,048 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4,000 3,381 Tinggi

42 N.D.P 14 P 8 2 1 4 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1,476 5 1 3 3 2 2 1 1 2 2 2 3 2 1,857 2,417 Sedang

43 R.N.P 15 L 8 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 1 1 3 1 1 1 1 3 1,381 4 3 2 2 1 2 4 4 4 4 4 4 4 4,000 2,423 Sedang

44 R.I.H 14 L 8 3 2 3 3 2 2 3 1 1 1 2 3 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1,762 5 2 3 3 3 2 2 3 2 3 4 4 3 3,000 2,845 Sedang

45 R.R.P 14 L 8 4 5 4 2 4 2 2 2 1 2 4 1 5 3 1 1 1 1 1 1 1 2,286 5 2 4 3 3 2 3 2 3 2 3 3 1 2,429 2,964 Sedang

46 S.O.N.A 13 P 7 1 3 5 5 4 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,714 5 1 1 3 3 2 2 5 2 4 5 5 5 4,000 2,589 Sedang

47 S.A.K 14 L 8 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1,429 3 1 2 2 3 4 2 2 3 2 2 2 2 2,143 2,321 Sedang

48 S.A.F 13 P 7 1 2 5 3 2 2 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 3 1,619 4 1 3 3 3 2 4 2 1 1 1 4 2 2,143 2,470 Sedang

49 S.B.F 14 P 8 2 3 5 3 3 3 3 2 1 1 1 1 4 1 1 1 1 1 1 1 3 2,000 3 1 3 2 3 3 2 5 2 5 2 5 2 3,286 2,536 Sedang

50 T.A.P 13 P 7 3 3 3 1 3 3 1 1 1 3 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1,667 4 1 3 2 3 3 3 2 2 3 3 2 2 2,429 2,512 Sedang

51 Y.A.A 14 L 7 1 5 5 5 5 5 1 1 1 3 3 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 2,238 5 3 3 3 3 3 2 4 2 3 4 4 3 3,143 3,173 Tinggi

NO 7

8

JML (8) JML KategoriNama Lengkap Usia Jenis Kelamin Kelas 6

1

JML 2 3 4 5
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NO Nama Lengkap Umur Waktu Waktu (detik) DN 1 DN 2 DN 3 Kebugaran Jasmani Kategori

1 A.A.F 14 03.36 21600 60 59 46 65,45 Kurang

2 A.P.K 14 0.55 5500 63 62 63 14,63 Sangat Kurang

3 A.P.P 13 01.38 9800 58 55 54 29,34 Sangat Kurang

4 A.A.A 14 02.07 12700 51 49 47 43,20 Sangat Kurang

5 A.I.N 14 01.13 7300 68 62 59 19,31 Sangat Kurang

6 A.Z.W 14 02.33 15300 46 55 52 50,00 Sangat Kurang

7 A.N.A 13 01.19 7900 62 55 50 23,65 Sangat Kurang

8 A.A.M.H 13 01.11 7100 60 56 38 23,05 Sangat Kurang

9 A.F.D.N.A 14 01.17 7700 51 40 38 29,84 Sangat Kurang

10 A.P.L 14 01.27 8700 79 73 75 19,16 Sangat Kurang

11 A.P.A.R 13 03.32 21200 45 36 34 92,17 Baik

12 A.N.F 14 03.13 19300 53 34 31 81,78 Cukup

13 B.A.P 14 05.00 30000 53 49 48 100,00 Sangat Baik

14 C.C 14 04.13 25300 72 45 41 80,06 Cukup

15 C.A 14 01.56 11600 63 52 50 35,15 Sangat Kurang

16 D.A.W 14 03.36 21600 66 62 60 57,45 Kurang

17 D.D.P 14 02.13 13300 45 42 39 52,78 Sangat Kurang

18 D.Y.R 14 01.20 8000 45 34 31 36,36 Sangat Kurang

19 D.T.A 15 03.05 18500 72 53 50 52,86 Sangat Kurang

20 E.D.M 14 01.29 8900 70 69 64 21,92 Sangat Kurang

21 E.R.L 14 01.22 8200 59 58 58 23,43 Sangat Kurang

22 F.A.A.P 14 05.00 30000 60 47 41 101,35 Sangat Baik

23 G.P.A 14 01.59 11900 54 49 47 39,67 Sangat Kurang

24 H.N.A 13 01.17 7700 55 50 46 25,50 Sangat Kurang

25 H.S.A.N 14 02.51 17100 60 40 30 65,77 Kurang

26 I.H.A 13 01.16 7600 49 43 39 29,01 Sangat Kurang

27 KR.D 13 01.22 8200 49 45 40 30,60 Sangat Kurang

28 L.R 12 01.14 7400 51 44 34 28,68 Sangat Kurang

29 M.P.A.H 15 05.00 30000 50 30 28 138,89 Sangat Baik

30 M.F 14 03.47 22700 37 35 31 110,19 Sangat Baik

31 M.I.R 14 01.38 9800 40 35 32 45,79 Sangat Kurang

32 M.N.F 14 03.03 18300 64 59 40 56,13 Kurang

33 M.R.Z.A 14 05.00 30000 74 65 62 74,63 Cukup

34 M.S.W 14 05.00 30000 83 76 70 65,50 Kurang

35 M.C.A.P 14 05.00 30000 76 64 60 75,00 Cukup

36 N.R.A 14 00.56 5600 79 70 45 14,43 Sangat Kurang

37 N.A.F 14 05.00 30000 67 60 40 89,82 Baik

38 N.D.R 15 01.54 11400 50 40 30 47,50 Sangat Kurang

39 N.A.K 13 01.23 8300 39 26 25 46,11 Sangat Kurang

40 N.A 14 03.02 18200 72 64 60 46,43 Sangat Kurang

41 N.D.S 14 01.55 11500 52 48 42 40,49 Sangat Kurang

42 N.D.P 14 00.55 5500 68 61 58 14,71 Sangat Kurang

43 R.N.P 15 01.35 9500 42 39 36 40,60 Sangat Kurang

44 R.I.H 14 05.00 30000 50 37 35 122,95 Sangat Baik

45 R.R.P 14 05.00 30000 80 72 66 68,81 Cukup

46 S.O.N.A 13 01.20 8000 70 59 31 25,00 Sangat Kurang

47 S.A.K 14 03.49 22900 59 57 45 71,12 Cukup

48 S.A.F 13 01.21 8100 70 67 59 20,66 Sangat Kurang

49 S.B.F 14 01.27 8700 67 64 61 22,66 Sangat Kurang

50 T.A.P 13 01.17 7700 66 60 56 21,15 Sangat Kurang

51 Y.A.A 14 05.00 30000 82 75 64 67,87 Kurang
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Lampiran 13. Statistik Data Penelitian 

Frequencies     

      

      
[DataSet0]      

      
Statistics  

  
Kualitas 

Tidur 
Aktifitas 

Fisik 
Kebugaran 

Jasmani  
N Valid 51 51 51 

 
Missing 0 0 0 

 
Mean 12,5686 2,6056 50,9531 

 
Median 12,0000 2,5480 45,7900 

 
Mode 9,00 1,95 14.43a 

 
Std. Deviation 6,19760 ,52803 30,17680 

 
Minimum 1,00 1,74 14,43 

 
Maximum 26,00 4,20 138,89 

 
Sum 641,00 132,89 2598,61 

 
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 

 

      

      

Frequency Table    

      
Kualitas Tidur 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 1.00 1 2,0 2,0 2,0 

3.00 1 2,0 2,0 3,9 

4.00 3 5,9 5,9 9,8 

5.00 2 3,9 3,9 13,7 

7.00 4 7,8 7,8 21,6 

8.00 3 5,9 5,9 27,5 

9.00 6 11,8 11,8 39,2 

10.00 2 3,9 3,9 43,1 

11.00 2 3,9 3,9 47,1 

12.00 5 9,8 9,8 56,9 

14.00 4 7,8 7,8 64,7 

15.00 2 3,9 3,9 68,6 

16.00 2 3,9 3,9 72,5 

17.00 3 5,9 5,9 78,4 

18.00 1 2,0 2,0 80,4 

19.00 3 5,9 5,9 86,3 

21.00 1 2,0 2,0 88,2 

22.00 1 2,0 2,0 90,2 
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23.00 3 5,9 5,9 96,1 

25.00 1 2,0 2,0 98,0 

26.00 1 2,0 2,0 100,0 

Total 51 100,0 100,0   

      
Aktifitas Fisik 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 1.74 1 2,0 2,0 2,0 

1.82 1 2,0 2,0 3,9 

1.92 1 2,0 2,0 5,9 

1.94 1 2,0 2,0 7,8 

1.95 2 3,9 3,9 11,8 

2.04 1 2,0 2,0 13,7 

2.05 1 2,0 2,0 15,7 

2.09 1 2,0 2,0 17,6 

2.11 1 2,0 2,0 19,6 

2.14 1 2,0 2,0 21,6 

2.16 1 2,0 2,0 23,5 

2.16 1 2,0 2,0 25,5 

2.23 1 2,0 2,0 27,5 

2.25 1 2,0 2,0 29,4 

2.32 1 2,0 2,0 31,4 

2.35 1 2,0 2,0 33,3 

2.40 1 2,0 2,0 35,3 

2.42 1 2,0 2,0 37,3 

2.42 1 2,0 2,0 39,2 

2.43 1 2,0 2,0 41,2 

2.47 1 2,0 2,0 43,1 

2.49 1 2,0 2,0 45,1 

2.51 1 2,0 2,0 47,1 

2.54 1 2,0 2,0 49,0 

2.55 1 2,0 2,0 51,0 

2.57 1 2,0 2,0 52,9 

2.58 1 2,0 2,0 54,9 

2.59 1 2,0 2,0 56,9 

2.60 1 2,0 2,0 58,8 

2.61 1 2,0 2,0 60,8 

2.63 1 2,0 2,0 62,7 

2.71 1 2,0 2,0 64,7 

2.72 1 2,0 2,0 66,7 

2.79 1 2,0 2,0 68,6 

2.85 1 2,0 2,0 70,6 

2.88 1 2,0 2,0 72,5 

2.90 1 2,0 2,0 74,5 
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2.92 1 2,0 2,0 76,5 

2.95 1 2,0 2,0 78,4 

2.96 1 2,0 2,0 80,4 

2.98 1 2,0 2,0 82,4 

3.01 1 2,0 2,0 84,3 

3.17 1 2,0 2,0 86,3 

3.23 1 2,0 2,0 88,2 

3.38 1 2,0 2,0 90,2 

3.42 1 2,0 2,0 92,2 

3.49 1 2,0 2,0 94,1 

3.50 1 2,0 2,0 96,1 

3.80 1 2,0 2,0 98,0 

4.20 1 2,0 2,0 100,0 

Total 51 100,0 100,0   

      
Kebugaran Jasmani 

  Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 14.43 1 2,0 2,0 2,0 

14.63 1 2,0 2,0 3,9 

14.71 1 2,0 2,0 5,9 

19.16 1 2,0 2,0 7,8 

19.31 1 2,0 2,0 9,8 

20.66 1 2,0 2,0 11,8 

21.15 1 2,0 2,0 13,7 

21.92 1 2,0 2,0 15,7 

22.66 1 2,0 2,0 17,6 

23.05 1 2,0 2,0 19,6 

23.43 1 2,0 2,0 21,6 

23.65 1 2,0 2,0 23,5 

25.00 1 2,0 2,0 25,5 

25.50 1 2,0 2,0 27,5 

28.68 1 2,0 2,0 29,4 

29.01 1 2,0 2,0 31,4 

29.34 1 2,0 2,0 33,3 

29.84 1 2,0 2,0 35,3 

30.60 1 2,0 2,0 37,3 

35.15 1 2,0 2,0 39,2 

36.36 1 2,0 2,0 41,2 

39.67 1 2,0 2,0 43,1 

40.49 1 2,0 2,0 45,1 

40.60 1 2,0 2,0 47,1 

43.20 1 2,0 2,0 49,0 

45.79 1 2,0 2,0 51,0 

46.11 1 2,0 2,0 52,9 
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46.43 1 2,0 2,0 54,9 

47.50 1 2,0 2,0 56,9 

50.00 1 2,0 2,0 58,8 

52.78 1 2,0 2,0 60,8 

52.86 1 2,0 2,0 62,7 

56.13 1 2,0 2,0 64,7 

57.45 1 2,0 2,0 66,7 

65.45 1 2,0 2,0 68,6 

65.50 1 2,0 2,0 70,6 

65.77 1 2,0 2,0 72,5 

67.87 1 2,0 2,0 74,5 

68.81 1 2,0 2,0 76,5 

71.12 1 2,0 2,0 78,4 

74.63 1 2,0 2,0 80,4 

75.00 1 2,0 2,0 82,4 

80.06 1 2,0 2,0 84,3 

81.78 1 2,0 2,0 86,3 

89.82 1 2,0 2,0 88,2 

92.17 1 2,0 2,0 90,2 

100.00 1 2,0 2,0 92,2 

101.35 1 2,0 2,0 94,1 

110.19 1 2,0 2,0 96,1 

122.95 1 2,0 2,0 98,0 

138.89 1 2,0 2,0 100,0 

Total 51 100,0 100,0   
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Lampiran 14. Uji Normalitas 

NPar Tests    

     

     
[DataSet0]     

     
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  
Kualitas 

Tidur 
Aktifitas 

Fisik 
Kebugaran 

Jasmani 

N 51 51 51 

Normal Parametersa,b Mean 12,5686 2,6056 50,9531 

Std. 
Deviation 

6,19760 ,52803 30,17680 

Most Extreme Differences Absolute ,110 ,113 ,123 

Positive ,110 ,113 ,123 

Negative -,054 -,059 -,113 

Kolmogorov-Smirnov Z ,784 ,806 ,875 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,570 ,535 ,428 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



119 
 

Lampiran 15. Uji Linearitas 

Means        

        

        
[DataSet0]        

        
Case Processing Summary  

  

Cases  

Included Excluded Total  

N Percent N Percent N Percent  
Kebugaran 
Jasmani  * 
Kualitas 
Tidur 

51 100,0% 0 0,0% 51 100,0% 

 
Kebugaran 
Jasmani  * 
Aktifitas 
Fisik 

51 100,0% 0 0,0% 51 100,0% 

 

        

        

Kebugaran Jasmani  * Kualitas Tidur    

        
Report    

Kebugaran Jasmani 
   

Kualitas 
Tidur Mean N 

Std. 
Deviation Median    

1.00 122,9500 1   122,9500 
   

3.00 75,0000 1   75,0000 
   

4.00 94,6400 3 43,06815 92,1700 
   

5.00 48,3100 2 11,05915 48,3100 
   

7.00 36,2650 4 30,95758 24,3250 
   

8.00 56,8433 3 22,75672 68,8100 
   

9.00 41,9317 6 35,82339 28,9050 
   

10.00 35,2200 2 7,60847 35,2200 
   

11.00 87,3150 2 17,93930 87,3150 
   

12.00 42,7020 5 24,42456 36,3600 
   

14.00 57,5475 4 27,73902 57,6850 
   

15.00 65,6100 2 ,22627 65,6100 
   

16.00 63,4250 2 53,63405 63,4250 
   

17.00 38,4533 3 21,76178 43,2000 
   

18.00 29,0100 1   29,0100 
   

19.00 46,8700 3 18,41394 46,4300 
   

21.00 23,0500 1   23,0500 
   

22.00 46,1100 1   46,1100 
   

23.00 35,5367 3 12,82949 39,6700 
   

25.00 23,4300 1   23,4300 
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26.00 21,9200 1   21,9200 
   

Total 50,9531 51 30,17680 45,7900 
   

        
ANOVA Table 

  
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Kebugaran 
Jasmani * 
Kualitas 
Tidur 

Between 
Groups 

(Combined) 21467,035 20 1073,352 1,338 ,230 

Linearity 5952,822 1 5952,822 7,421 ,011 

Deviation 
from 
Linearity 

15514,213 19 816,538 1,018 ,471 

Within Groups 24064,920 30 802,164     

Total 45531,955 50       

        

        

        

Kebugaran Jasmani  * Aktifitas Fisik    

        
Report    

Kebugaran Jasmani 
   

Aktifitas 
Fisik Mean N 

Std. 
Deviation Median    

1.74 14,4300 1   14,4300 
   

1.82 23,4300 1   23,4300 
   

1.92 25,5000 1   25,5000 
   

1.94 19,3100 1   19,3100 
   

1.95 21,9850 2 10,40154 21,9850 
   

2.04 23,6500 1   23,6500 
   

2.05 21,9200 1   21,9200 
   

2.09 75,0000 1   75,0000 
   

2.11 65,7700 1   65,7700 
   

2.14 100,0000 1   100,0000 
   

2.16 65,4500 1   65,4500 
   

2.16 29,8400 1   29,8400 
   

2.23 74,6300 1   74,6300 
   

2.25 43,2000 1   43,2000 
   

2.32 71,1200 1   71,1200 
   

2.35 57,4500 1   57,4500 
   

2.40 28,6800 1   28,6800 
   

2.42 14,7100 1   14,7100 
   

2.42 40,6000 1   40,6000 
   

2.43 19,1600 1   19,1600 
   

2.47 20,6600 1   20,6600 
   

2.49 39,6700 1   39,6700 
   

2.51 21,1500 1   21,1500 
   

2.54 22,6600 1   22,6600 
   

2.55 52,7800 1   52,7800 
   



121 
 

2.57 81,7800 1   81,7800 
   

2.58 30,6000 1   30,6000 
   

2.59 25,0000 1   25,0000 
   

2.60 47,5000 1   47,5000 
   

2.61 56,1300 1   56,1300 
   

2.63 80,0600 1   80,0600 
   

2.71 50,0000 1   50,0000 
   

2.72 35,1500 1   35,1500 
   

2.79 65,5000 1   65,5000 
   

2.85 122,9500 1   122,9500 
   

2.88 101,3500 1   101,3500 
   

2.90 29,0100 1   29,0100 
   

2.92 36,3600 1   36,3600 
   

2.95 110,1900 1   110,1900 
   

2.96 68,8100 1   68,8100 
   

2.98 23,0500 1   23,0500 
   

3.01 52,8600 1   52,8600 
   

3.17 67,8700 1   67,8700 
   

3.23 45,7900 1   45,7900 
   

3.38 40,4900 1   40,4900 
   

3.42 46,1100 1   46,1100 
   

3.49 89,8200 1   89,8200 
   

3.50 92,1700 1   92,1700 
   

3.80 138,8900 1   138,8900 
   

4.20 46,4300 1   46,4300 
   

Total 50,9531 51 30,17680 45,7900 
   

        
ANOVA Table 

  
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Kebugaran 
Jasmani * 
Aktifitas 
Fisik 

Between 
Groups 

(Combined) 43623,763 49 927,016 8,568 ,266 

Linearity 8263,831 1 8263,831 76,381 ,073 

Deviation 
from 
Linearity 

37159,932 48 774,165 7,155 ,290 

Within Groups 108,192 1 108,192     

Total 45531,955 50       
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Lampiran 16. Uji Korelasi 

Correlations    

     

     
[DataSet0]     

     
Correlations 

  
Kualitas 

Tidur 
Aktifitas 

Fisik 
Kebugaran 

Jasmani 

Kualitas Tidur Pearson 
Correlation 

1 ,028 .362** 

Sig. (2-
tailed) 

  ,846 ,009 

N 51 51 51 

Aktifitas Fisik Pearson 
Correlation 

,028 1 .426** 

Sig. (2-
tailed) 

,846   ,002 

N 51 51 51 

Kebugaran Jasmani Pearson 
Correlation 

.362** .426** 1 

Sig. (2-
tailed) 

,009 ,002   

N 51 51 51 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 17. Analisis Regresi 

Regression      

       

       
[DataSet0]       

       
Variables Entered/Removeda    

Model 
Variables 
Entered 

Variables 
Removed Method    

1 Aktifitas 
Fisik, 
Kualitas 
Tidurb 

  Enter 

   
a. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 

   
b. All requested variables entered. 

   

       
Model Summary   

Model R R Square 

Adjusted 
R 

Square 
Std. Error of 
the Estimate   

1 .551a ,304 ,275 25,69639 
  

a. Predictors: (Constant), Aktifitas Fisik, Kualitas Tidur 
  

       
ANOVAa 

Model 
Sum of 

Squares Df 
Mean 

Square F Sig. 

1 Regression 13837,346 2 6918,673 10,478 .000b 

Residual 31694,609 48 660,304     

Total 45531,955 50       

a. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 

b. Predictors: (Constant), Aktifitas Fisik, Kualitas Tidur 

       
Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients t Sig. 

B 
Std. 
Error Beta 

  

1 (Constant) 10,382 19,912   ,521 ,604 

Kualitas 
Tidur 

1,704 ,587 ,350 2,905 ,006 

Aktifitas 
Fisik 

23,791 6,885 ,416 3,456 ,001 

a. Dependent Variable: Kebugaran Jasmani 
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Lampiran 18. Dokumentasi Penelitian 

 

 

a. Memberi pengarahan kepada peserta didik sebelum melaksanakan tes 
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b. Membagikan formulir Harvard Step-Ups Test 
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c. Pelaksanaan Tes Harvard Step-Ups Test 
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d. Mengisi kuesioner Google Form dengan link yang sudah dibagikan 

 

 

 
e. Foto dokumentasi bersama seluruh peserta didik yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Sanden 


