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ABSTRAK

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN KUALITAS TIDUR
PADA REMAJA SANTRI DI ASRAMA IBNU SIENAPONDOK
PESANTREN DARUL ‘ULUM JOMBANG

Oleh : Ahmad Ya’kub

Dengan aktivitas fisik yang padat maka akan mengganggu kualitas tidur remaja
santri di asrama, waktu istirahat yang sedikit tidak digunakan dengan maksimal,
akan tetapi juga digunakan untuk waktu belajar ataupun kegiatan pribadi, sehingga
berpengaruh terhadap kualitas tidur yang nantinya bisa menyebabkan pusing,
sering mengantuk, dan lemas. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan
aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada remaja santri di asrama Ibnu siena pondok
pesantren Darul ‘Ulum Jombang. Desain penelitian ini adalah korelasi, Populasi
pada penelitian ini santri SLTA dan SLTP sebanyak 135 dengan menggunakan
teknik Simple random sampling di dapatkan jumlah sampel 47 santri. Alat ukur
yang digunakan kuesioner GPAQ dan kuesioner PSQI, di uji menggunakan uji
statistic sperman rho dengan taraf signifikasi 5% (0=0,05). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 47 responden yang dilakukan penelitian, 17 responden
mempunyai aktivitas fisik berat dengan kualitas tidur yang buruk. Dari hasil analisa
data diketahui bahwa nilai signifikasi (0,031) < taraf kekeliruan (0=0,361), maka
H: diterima. Yang artinya ada hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada
remaja santri di asrama Ibnu siena Pondok Pesantren Darul ‘Ulum Jombang. Hasil
diatas menunjukkan bahwa aktivitas fisik santri perlu di awasi dengan cara
memberikan jadwal harian yang terstruktur untuk memperbaiki kualitas tidur santri
oleh pihak pondok, sehingga kualitas tidur santri dapat diperbaiki.

Kata kunci : Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Remaja Santri, Pondok Pesantren.
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP OF PHYSICAL ACTIVITY WITH SLEEP
QUALITY

IN THE ADOLESCENT OF STUDENTS IN THE IBNU SIENAPONDOK
DORMITORY OF THE DARUL 'ULUM JOMBANG

By: Ahmad Ya’kub

With solid physical activity, it will interfere with the sleep quality of adolescent
students in the dormitory, a little rest time is not used optimally, but is also used for
study time or personal activities, so that it affects the quality of sleep which can
later cause dizziness, often sleepy, and weak. The purpose of this study was to
determine the relationship between physical activity and sleep quality in adolescent
students in the Ibnu Siena dormitory, Darul 'Ulum Islamic boarding school,
Jombang. The design of this research is correlation. The population in this study
was 135 high school and junior high school students using the simple random
sampling technique to get a sample of 47 students. The measuring instrument used
Is the GPAQ questionnaire and the PSQI questionnaire, tested using the rho sperm
statistic test with a significance level of 5% (a = 0.05). The results showed that the
47 respondents in the study, 17 respondents had strenuous physical activity with
poor sleep quality. From the results of data analysis, it is known that the significance
value (0.031) < level of error (a=0.361), then H1 is accepted. Which means that
there is a relationship between physical activity and sleep quality for adolescent
students in the Ibnu Siena Dormitory of the Darul 'Ulum Islamic Boarding School,
Jombang. The results above indicate that the physical activity of students needs to
be monitored by providing a structured daily schedule to improve the quality of
sleep of students by the boarding school, so that the quality of sleep of students can
be improved.

Keywords: Physical Activity, Sleep Quality, Adolescent Santri, Islamic Boarding
School.

Xi



L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

DAFTAR ISI

HALAMAN SAMPUL LUAR ..ottt i
HALAMAN SAMPUL DALAM . .....oootiiiiiieieie et i
SURAT PERNYATAAN ..ottt i
LEMBAR PERSETUJUAN ..o Error! Bookmark not defined.
LEMBAR PENGESAHAN ......cccooiiiiiieee, Error! Bookmark not defined.
IMIOTTIO et ettt b et s e st et e b et et e be b e eneeneenens %
LEMBAR PERSEMBAHAN ..ottt vii
KATA PENGANTAR ..ottt sttt viii
ABSTRAK .o ettt ettt reere e e X
DAFTAR IS oottt xii
DAFTAR TABEL ..ottt Xiv
DAFTAR GAMBAR ..ottt sttt nes XV
DAFTAR LAMBANG DAN SINGKATAN ...t XVi
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt XVii
BAB 1 PENDAHULUAN ..ottt 1
1.1 Latar Belakang ........cccoeieiiriiiiiesiieeie et 1
1.2 RUMUSAN MaSalaN ......ocuiiiiiiii s 3
1.3 Tujuan Penelitian........ccooveiiiiiiiisieee s 4
1.3.1 TUJUAN UMUM Lot 4

1.3.2 TUJUN KRUSUS ..ot 4

1.4 Manfaat PENelitian..........cocooiiiiiiiiie s 4
1.4.1 Manfaat TEOIITIS .....ccverieeieiieieeie e nee s 4

1.4.2 Manfaat PraktiS ........ccooiiiiiiiiiiie et 5

BAB 2 TINJAUN PUSTAKA ...ttt 6
2.1 KONSEP THAUL ...ttt e ae e aree s 6
2.1.1 DefiNiSI TIUUN ..ovieieceie e 6

2.1.2 Manfaat tiadUr.......cccooiiiiee s 7

2.1.3 Tahap-tahap tidur dan SiKIus tidur............cccooviiiiiinen 9

2.1.4 GangQuan tiAdUr .........coiiiiieie e 11

2.1.5 Kualitas Tidur & Faktor Mempengaruhi Kualitas Tidur ................. 14

2.1.6 Dampak penurunan kualitas tidur .........c.ccccvevieiiieiiicnic e, 17

2.2 Konsep AKLIVITAS FISTK ........ciiiiiiiiiieie i 18
2.2.1 Definisi aktivitas FISIK .........cccooeiiiiiiiiiiiee e 18

2.2.2 Kilasifikasi aktivitas FISIK.........ccccoveriiieiirerieie e 19

2.2.3 Manfaat aktivitas FiSIK..........ccooeiiieiiiiiiie e 21

2.2.4 Faktor yang mempengaruhi aktivitas fiSiK...........ccccocviniiinininnnn, 22

2.2.5 Pengukuran aktivitas fiSiK..........ccccovveiiiiiiiiiec e 23

2.3 KONSEP REIMAJA ..ottt 25
2.3.1 DEefiNiSI FEMAJA.....ccuveiiiiiieiie e 25

2.3.2 Batas UmUr REMAJA ....cceeeeiiiiiiiieiie et 26

2.3.3 Aspek-Aspek Perkembangan Remaja..........cccccevveivieieeiiieesine s, 27

2.4 Konsep PONdOK PESANIIEN..........ccveiieieeieiiecie e 30
2.4.1 Definisi PONAOK PeSaNtren ..........ccoceieiiieniiiie e 30

2.4.2 REMAJA SANTIT ....vveveeieiiesieeie e 31

xii



2.5 Hubungan Aktivitas Fisik dan Kualitas Tidur..........cccccceviveiiiienineniesiiennnn 31

2.6 KEranGgKa TEOM.....cueiiieiieiiecie e eie ettt te et ra et be e aesnaenne s 34
BAB 3 KERANGKA KONSEPTUAL DAN HIPOTESIS PENELITIAN. .....35
3.1 Kerangka KONSEPLUAL .........cccveiuiiieiieie e 35
3.2 HIPOTESIS ..ttt 36
T BAB 4 METODE PENELITIAN ....ooiiiiie e 37
Y 4.1 Desain Penelitian........cocoiiiiiiiiiiiiee s 37
A 4.2 Kerangka KErIJA ......c.ciieiiiiiiieie ettt 38
0 4.3 Populasi dan SAMPEL ... 39
=3 4.3.1 POPUIGSI...c.veviiiiieieectectee ettt 39
-+ 4.3.2 SAMPEL...oiiiiii s 39
@ i T (1115) 1111 TR 41
L 4.4 ldentifikasi Variabel Dan Definisi Operasional ............ccccocovvniiiiiiinnene. 42
= 4.4.1 1dentifikasi VAriabel............ccovvvevvvreeiireieeessseesesessesses s 42
x 4.4.2 Definisi Operasional ...........ccocooeiiiiiiiiniieee s 43
cC 4.5 Instrumen Penelitian.............ccoooiiiiiiiiiiic 44
3 4.6 Lokasi dan Waktu Penelitian..........ccccooveeiieeneiieniecc e 46
=3 4.6.1 LoKasi PENEIItIAN ........cieviviiiicececcecee e, 46
o 4.6.2 WaKtu PeNTHITIAN ......coviiiieieieec s 46
c 4.7 Prosedur Pengambilan Data dan Pengumpulan Data............ccccccvevieninene 46
I~ 4.7.1 Pengambilan data ..........ccccooeiiiiiiiinie 46
o 4.7.2 Pengumpulan data..........ccceeieeiiieiieiiecsie e 47
3 4.7.3 Prosedur Penelitian.........cccooeiiieiiniiiieseeeee s 47
g 4.7.4 Teknik pengolahan data ..........ccccvevieiiiiiiiiiiie e 48
= 4.8 ANALISIS DALA .......ccociiiiiici i 49
Q 4.8.1 ANalisa UNIVAIAL ........ccooiiiiiieiiiie e 49
4.8.2 ANalisSa BIVArIAL.........ccccoveiiiiieiiee e 50
4.9 Etika Penelitian ........cccoooiiiiiie s 51
4.9.1 Informed Consent (Lembar Persetujuan) .........cccoceverenenennnennenn 51
4.9.2 Annonimity (Tanpa Nama) ..........ccceiveeriieiiieiie e 52
4.9.3 Confidentiality (Kerahasiaan) ..........c.ccooviriiinineneneeseseeeeens 52
BAB 5 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ......ccocoiiiiieeeeeee 53
5.1 Hasil PENelitian........cccoiiiiiiiiiieee s 54
5.1.1 Gambaran umum tempat penelitian .............cccoevveiiiiiie i, 54
5.1.2 Data UmMUM ....oiiiiiiieiiie e 55
5.2 PEMBDANASAN .....couiiiiieee e 58
5.2.1 Aktivitas fisik remaja santri di asrama Ibnu siena Pondok Pesantren
Darul ‘Ulum Jombang..........cccocviviiiiiiiiiiieiiicse e 58
5.2.2 Kualitas tidur santri di asrama Ibnu siena Pondok Pesantren Darul
UTum JOMDBANE ....cvviiiiiiiiiii 60
® 5.2.3 Hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada remaja santri di
= asrama Ibnu siena Pondok Pesantren Darul ‘Ulum Jombang ................... 62
< BAB 6 KESIMPULAN DAN SARAN .....oooiiiieieeesteeeee e 66
. 6.1 KeSIMPUIAN.....ccoiiiiic s 66
c 0.2 SAIAN .....eeiiieieeeie e s 66
> DAFTAR PUSTAKA ..o 68
g LAMPIRAN-LAMPIRAN ..ottt 71
c
Q)]
O
=

Xiii




L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

DAFTAR TABEL

Tabel 4.1 Definisi operasional persepsi hubungan aktivitas fisik dengan kualitas
tidur remaja pada santri di asrama Ibnu siena pondok pesantren Darul
UIUM JOMDANG ... 43
Tabel 4.2 Rumus menghitung aktivitas fisik MET menit perminggu.................... 45

Tabel 5. 1 Karakteristik responden berdasarkan data umum di asrama lbnu siena
pondok pesantren Darul ‘Ulum Jombang..........ccccooevennniencniieneennn 55
Tabel 5. 2 Distribusi frekuensi responden berdasarkan aktivitas fisik remaja pada
santri di asrama Ibnu siena pondok pesantren Darul ‘Ulum jombang pada
PUlan JULT 2022........cuoiiiice s 55
Tabel 5. 3 Distribusi frekuensi responden berdasarkan kualitas tidur pada santri di
asrama Ibnu siena pondok pesantren Darul ‘Ulum jombang pada bulan
JUIE2022. ... 56
Tabel 5. 4 Tabulasi silang aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada remaja santri di

asrama Ibnu siena pondok pesantren Darul ‘Ulum jombang pada bulan

JUIT 2022, ... 57

Xiv



L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

DAFTAR GAMBAR

Gambar 2. 1 SIKIUS TIAUN .....cveiieciece e 10
Gambar 2. 2 Kerangka teori hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada
remaja santri di asrama Ibnu siena pondok Pesantren Darul ‘Ulum
JOMDANG ... 34
Gambar 3. 1 Kerangka hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada remaja
santri di asrama Ibnu siena pondok Pesantren Darul ‘Ulum
JOMDANG .. 35
Gambar 4. 1 Kerangka kerja penelitian hubungan aktivitas fisik dengan kualitas
tidur pada remaja santri di asrama Ibnu siena pondok pesantren Darul
UTum JOmMDBANE......coiviiiiiiiiic s 38

XV



DAFTAR LAMBANG DAN SINGKATAN

Daftar Lambang

% : Persentase
< : Kurang Dari
& : Dan

= : Sama Dengan

Daftar Singkatan

L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

WHO : World Health Organization

CDC : Centers For Diseasa Control And Prevention
NSF : National Sleep Foundation

REM : Rapid Eye Movement

NREM : Non Rapid Eye Movement

FSH : Follicle Stimulating Hormone

LH : Luteinizing Hormone

PSQI : Pittsburgh Sleep Quality Indeks

HRM : Heart Rate Monitors

DLW : Doubly Labeled Water

GPAQ : Global Physical Activity Questionnaire
MET : Metabolic Energy Turnover

SCN : Suprachiasmatic Nucleus

proenpdiun MMAMMO)

XVi




L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 : Surat ljin Studi Pendahuluan.............cccocooiiiieiiiicicecc e 71
Lampiran 2 : Surat Pengantar Riset/Penenelitian..............ccoovvvveieieiinincnennn 72
Lampiran 3 : Surat Balasan 1zin Studi Pendahuluan...........ccccccoooevoeviiiiiinnnenns 73
Lampiran 4 : Surat Balasan Pengantar Riset/Penelitian.............c.ccccooveveiiiinenns 74
Lampiran 5 : Sertifikat Uji EGiK ..., 75
Lampiran 6 : Jadwal Kegiatan............cccciiiiiiiiiiiies e 76
Lampiran 7 : Surat Permohonan Untuk Berpartisipasi Menjadi Responden........ 77
Lampiran 8 : Surat Pernyataan Bersedia Berpartisipasi Sebagai Responden....... 78
Lampiran 9 : Lembar Penjelasan Penelitian.............ccccooceviiiiieiiicic i, 79
Lampiran 10 : Kuesioner AKEIVItas FISTK .........cccooeiiiiiiiiiiiceeeec 81
Lampiran 11 : Kuesioner Kualitas Tidur ..o 85
Lampiran 12 : Tabulasi dan SPSS..........ccco oo 90
Lampiran 13 : DOKUMENTASI........cccvieiiieiieiiie e 104
Lampiran 14 : Lembar KONSUIASI.........cccoviiiieiiieicicneece s 105

Xvii



