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MOTTO 

 

“Pengetahuan yang baik adalah pengetahuan yang memberikan manfaat, 

bukan hanya diingat.” 

Imam Syafi’i 

“Ketidaktahuan menyebabkan rasa takut, ketakutan menyebabkan 

kebencian, kebencian mengarah pada kekerasan,” 

Ibnu Sina 
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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% (α=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 (α=0,361), maka 

H1 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% (α = 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 (α=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. 
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