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ABSTRAK 

 

Latar belakang: Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan secara 

terstruktur dengan tujuan untuk meningkatkan kesehatan fisik maupun mental. 

Menurut National Sleep Foundation, olahraga memiliki pengaruh signifikan 

terhadap kesehatan tubuh manusia terkhususnya kualitas tidur. Bagi para atlet, tidur 

merupakan proses pemulihan (recovery) yang harus terpenuhi agar dapat 

menghasilkan performa yang optimal. Disisi lain fakta di lapangan tekanan dan 

tuntutan yang tinggi terhadap proses latihan dan persiapan untuk kompetisi 

memberikan pengaruh terhadap kesehatan fisik maupun mental yang berdampak 

terhadap proses tidur atlet. Tujiuan: Peneilitian ini bertujuian untuk mengeitahui 

hubuingan dari intenisitas olahiraga terhaidap kualitias tidiur pada atlet di iPusat 

Pendiidikan dan Latiihan Olahiraga Peliajar Sumiatera Utaira. Metiode: 

Peneilitian ini menggiunakan rancaingan peneliitian anailitik deskriiptif 

mengguinakan desiign croiss sectiional, samipel penelitiian ini adailah atilet 

peilajar yang beirlatih di Puisat Pendiidikan dan Latiihan Oliahraga Peliajar 

Suimatra Utaira. Haisil: Hiasil uji staitistik chi squiare denigan jumilah 110 

samipel, pada olahriaga kardioirespi dipieroleh p=0,001 (p≤0,05) dan paida 

olahiraga beliadiri dipeiroleh p=0,000 (p≤0,05) yaing beriarti bahiwa adainya 

hubuingan intensiitas olahiraga terhaidap kualiitas tidiur paida atilet kardiiorespi 

dan beiladiri di Puisat Pendiidikan dan Latihian Olaihraga Pelaijar Sumiatera 

Utaira. Kesimipulan: Adainya hubunigan anitara inteinsitas olahiraga terhiadap 

kualiitas tidiur paida aitlet di pusiat Pendidiikan dan Latiihan olahiraga peilajar 

Sumiatera Utaira. 

Kata Kunci: Atlet, intensitas olahraga, kualitas tidur. 
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ABSTRACT 

 

Background: Exercise is a structured physical activity aimed at improving both 

physical and mental health. According to the National Sleep Foundation, exercise 

significantly impacts human health, particularly sleep quality. Sleep is a crucial 

recovery process essential for achieving optimal performance. However, the 

reality in the field is that the high pressure and demands of training and 

competition preparations affect athletes' physical and mental health, consequently 

impacting their sleep. Purpose: Tihis stuidy aims to deitermine the relatiionship 

betwieen exercise intensity and slieep quiality among athletes at the North 

Sumatra Student Sports Education and Training Center.Methods: This study 

employed a descriptive analytic research design using a cross-sectional design. 

The study sample consisted of student athletes training at the North Sumatra 

Student Sports Education and Training Center. Reisults: The results of the chi 

square statistical test with 110 sampels, for cardiorespiratory sports obtained 

p=0.001 (p≤0.05) and on martial arts sports obtained p=0.000 (p≤0.05) which 

means that there is a relationship between exercise intensity and sleep quality in 

cardiorespiratory and martial arts athletes at the North Sumatra Student Sports 

Education and Training Centre. Conclusion: There is a relationship between 

exercise intensity and sleep quality among athletes at the North Sumatra Student 

Sports Education and Training Center. 

Keywords: Athletes, exercise intensity, sleep quality. 
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iBAB 1  

iPENDAHULUAN 

 

1.1. iLatar iBelakang 

Olahraga adalah kumipulan dari beberapa macam gerakan yang dihasilkan 

dari otot-otot  tubuh. Olahraga adalah aktivitas yang dapat dilakukan agar tubuh 

dapat terlatih secara terstruktur. Banyak manfaat yang dapat diperoleh melalui 

olahraga seperti menurunkan risiko terjadinya stroke, mengontrol tekanan darah, 

mengontrol berat badan serta dapat memperbaiki kualitas tidur.
1
 Pada seorang 

atlet, olahraga merupakan pembiinaan dan pengemibangan seciara terencaina, 

berjeinjang, dan berkelianjutan sebagai capaian konsistensi prestasi, yang mana 

semua pihak terkait haruslah berperan dengan maksimal sebagai penunjang 

keberhasilan dalam upaya peningkatan prestasi olahraga tersebut. Oleh sebab itu, 

kemampuan fisik yang dimiliki seorang atlet dapat melebihi rata-rata orang pada 

umumnya. Seorang atlet diperlukan kemampuan secara individu seperti 

kelincahan, kecepatan, fleksibilitas, kekuatan, kelenturan, serta daya tahan. 

Kemampuan fisik ini sebagai penunjang agar seorang atlet dapat mencapai 

performa terbaik saat pertandingan dan mendapatkan hasil yang maksimal pula. 

Untuk mendapatkan sebuah capaian prestasi yang diinginkan tentunya para atlet 

harus memiliki performa yang dapat menunjangnya.
2
 

Upaya peningkatan performa seorang atlet diperlukan proses yang 

sistematis dan totalitas yang tinggi agar target yang diinginkan bisa tercapai. 

Terdapat unsur pendukung pada prosesnya yaitu latihan dan pemulihan 

(recovery). Oleh sebab itu, program latihan yang dibuat pelatih meliputi variabel 

seperti intensitas, durasi, volume, repetisi dan istirahat (rest).
3
 

Menurut Manggopa R (2019) seorang atlet yang terlatih tentu memiliki 

kewajiban melakukan proses pemulihan ataupun istirahat dengan maksud 

memperkecil kemungkinan terjadi risiko yang tidak diinginkan pada saat 

bertanding maupun berlatih. Pada proses pemulihan yang mengalami gangguan 

bisa menjadi penyebab dari anggota tubuh tidak berjalan dengan semestinya.
1
 

Namun menurut Kohyama J (2021) tekanan latihan seperti intensitas yang tinggi 
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dan durasi yang terlampau lama pada atlet dapat menyebabkan pola istirahat 

terganggu. Hal tersebut disebabkan karna tingginya risiko terjadinya overtraining 

ataupun cedera. Overtraining dapat mengakibatkan penurunan kinerja, kelelahan 

kronis, peningkatan risiko cedera, gangguan tidur, dan masalah kesehatan mental 

seperti kecemasan dan depresi. Penting bagi atlet memperhatikan intensitas 

latihan mereka dan memberikan tubuh cukup waktu untuk istirahat atau 

pemulihan.
2
 

Pola istirahat yang kurang menjadikan seorang atlet merasa lebih cepat 

lelah. Pola istirahat ini berhubungan dengan dukungan dalam pemulihan performa 

saat bertanding maupun pasca latihan salah satunya ialah tidur.
4
 

Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang harus terpenuhi agar tubuh 

dapat kembali pada kondisi yang optimal. Pada hakikatnya tidur dapat membantu 

proses pemulihan dengan memperbaiki sel-sel yang rusak pasca regenerasi. 

Seorang atlet memerlukan tidur yang cukup agar menghasilkan performa terbaik. 

Untuk itu, diperlukan pemahaman tentang kualitas tidur atlet seperti pola 

kebiasaan tidur, perilaku tidurnya, dan gangguan ataupun masalah pada saat akan 

tidur.
5
  Pola kebiasaan tidur berperan penting bagi tubuh atlet untuk menjalankan 

aktivitas dengan baik dan atlet dapat menjaga performa saat latihan maupun 

pertandingan. Hal ini berhubungan dengan pola kebiasaan atlet dan kualitas pada 

tidurnya. Jika seorang atlet bisa memiliki kebiasaan tidur yang baik, maka kualitas 

tidur atlet tersebut tergolong baik pula. Kualitas tidur seseorang dapat tergolong 

baik apabila waktu tidur yang telah ditentukan bisa berjalan dengan sesuai, baik di 

siang maupun malam hari. Atlet yang memiliki kualitas tidur yang buruk, dapat 

memberikan efek cemas yang berlebihan pada akhirnya menjadi gangguan secara 

alami saat atlet sedang tidur.
6
 Gangguan ini bisa terjadi dari segi psikologi, 

fisiologi maupun faktor lingkungan sekitar. Termasuk peningkatan suhu inti 

setelah berolahraga, peningkatan ketegangan otot, kelelahan dan nyeri setelah 

pelatihan dan kompetisi.
7
   

Menurut Amin  (2021) apabila kualitas tidur yang kurang baik dilakukan 

dalam jangka waktu lama akan berpengaruh pada kesehatan tubuh atlet dan dapat 

merugikan diri sendiri. Bahkan dapat menyebabkan penurunan performa dari atlet 
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tersebut dan sulit bagi seorang atlet untuk meraih capaian prestasi yang 

diinginkan. Tingkat performa atlet tersebut berkaitan dengan kualitas tidur.
8
 Hal 

ini linier dengan pernyataan Saputra JJ (2019) bahwa kualitas tidur yang baik 

mempengaruhi peningkatan performa atlet dan berdampak pada aktivitas fisik 

yang dilakukannya. Performa yang optimal diperlukan para atlet dalam semua 

cabang olahraga.
9
 

Menurut Manggopa R (2019) atlet yang berusia 16 tahun ke atas 

mempunyai durasi tidur selama 8-10 jam dan atlet diperbolehkan tidur di siang 

hari maksimal 60 menit, agar tidak mempengaruhi jam tidur normal di malam 

hari.
1
 Hal ini di dukung dengan hasil penelitian Saputra JJ (2019) mengemukakan 

bahwa atlet yang tidurnya kurang dari 8 jam kemungkinan mengalami risiko 

cedera dibandingkan dengan yang tidur lebih dari 8 jam. Atlet mungkin dapat 

mengoptimalkan hasil pelatihan dan kompetisi dengan mengidentifikasi strategi 

untuk memaksimalkan manfaat dari tidurnya. Hal ini menunjukkan bahwa atlet 

perlu memanfaatkan waktu tidurnya agar bisa optimal dalam memahami strategi 

saat latihan dan pertandingan.
9
 Menurut Dewi  Setia Ningsih (2020) setiap orang 

dapat mengetahui ukuran tidurnya, dengan cara mengetahui periode lama 

seseorang memerlukan tidur, durasi tidurnya, dan waktu tidur.
10

 Menurut Prima P 

(2021) bahwa aktivitas yang sangat padat serta intensitas latihan atlet yang sangat 

tinggi dapat mempengaruhi waktu tidur yang berdampak buruk sehingga, durasi 

tidur atlet berkurang. Dengan begitu kualitas tidur atlet akan menjadi buruk pula.
11

 

Hal inilah yang menimbulkan perbedaan antara teori dan fakta di lapangan, 

karena secara teori menurut Schwartz WJ (2019) bahwa kelelahan yang timbul 

akibat tingginya intensitas olahraga dapat menimbulkan protein DIPS (delta 

inducing pepide sleep) yang dapat memperbaiki kualitas tidur.
3
 Lalu di dukung 

oleh Mantero A (2022) berolahraga dengan intensitas tinggi akan mengakibatkan 

temperatur pada tubuhnya menjadi meningkat dan secara bertahan akan menurun 

kembali ketika olahraga selesai dilakukan, kemudian setelah itu tubuh akan 

menstimulasi  pengeluaran serotonin. Hal-hal tersebut akan memberikan efek rasa 

kantuk sehingga tidur pun menjadi lebih mudah. Selain itu, efek dari keletihan 

atau kelelahan akan berpengaruh terhadap peningkatan kualitas serta kuantitas 
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tidur. Keletihan yang terjadi akibat olahraga intensitas yang lebih tinggi lebih 

membutuhkan waktu tidur yang panjang agar keseimbangan antara anergi yang 

telah dipakai tetap terjaga. Orang yang selesai berolahraga lalu merasa kelelahan 

akan lebih mudah untuk dapat tidur karena masuk ke dalam tahap tidur non rapid 

eye movemant (NREM).
2
 

Hal inilah yang menjadi dasar penulis melakukan penelitian karna terdapat 

kontradiksi antara dua fenomena yang bertolak belakang perbedaan antara teori 

dan fakta di lapangan, sehinigga penieliti tertiarik meliakukan penielitian denigan 

judiul “ Hubiungan Intensitas Olahraga Terhadap Kuialitas Tiidur Piada Atliet Di 

Puisat Pendiidikan Dan Latiihan Olahiraga Peliajar Sumiatera Utaira” 

 

1.2. Ruimusan Maisalah 

       Berdiasarkan laitar belaikang di atas dapat di simpulkan bahwa rumiusan 

masailah paida peneilitian ini adalah apaikah terdiapat hubuingan intensitas olahraga 

terhadap kualitas tidur para atliet di pusiat penididikan dan latiihan olahiraga peliajar 

Sumiatera Utaira?  

 

1.3.  Tujuian Peneliitian  

1.3.1 Tuijuan Umium  

 Tujiuan umium peneliitian ini uintuk mengeitahui hubuingan dari inteinsitas 

olahiraga terhiadap kuailitas tidiur pada atliet di Piusat Pendiidikan dan Latihian 

Olahriaga Peliajar Sumaitera Utaira. 

 

1.3.2 Tuijuan Khusius  

1. Menigetahui kariakteristik subijek peneilitian 

2. Menigetahui intensitas olahraga paida para atliet di puisat pendiidikan dan 

latiihan olahriaga peliajar Sumiatera utiara  

3. Mengetahui kualitas tidur para atlet di pusiat pendidiikan  dan latiihan 

olahriaga peliajar Sumiatera utiara 

4. Mengetahui hubuingan intensiitas olahiraga terhadap kualitas tidur para 

aitlet di puisat pendidiikan dan pelatihan olahiraga peliajar Sumaitera utaira 
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1.4.  Mainfaat Peneliitian  

 1.4.1 Biagi masyarakat  

 Penielitian ini dihariapkan dapiat meinjadi sumiber baicaan yaing akain 

membeirikan pemaihaman keipada masyairakat bahiwa olahriaga memiiliki dampiak 

poisitif terihadap peninigkatan kuailitas tidiur sierta meninigkatkan kesaidaran unituk 

berolahraiga.  

 1.4.2 Biagi Instituisi Pendidiikan  

 Penielitian ini di harapkan dap iat digunaikan sebiagai baihan acuan atau 

bahan dasar untiuk peneilitian selanjutnya. 
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iBAB 2 

iTINJAUAN iPUSTAKA 

 

2.1 iKonsep iDasar iTidur 

2.2.1 iDefinisi iTidur  

 Tidur adalah keadaan disaat miata tertiutup daliam jangka waktu tertentu 

yang bertujuan untuk mengistirahatkan me intal dan fisiik, tetiapi bebierapa origan 

tubuh lainnya sepeirti pairu-pairu dan jantung serta sirkuilasi darah masih tetap terus 

bekerja.
5
 

 Tidur termasuk ke dalam kebutiuhan dasair dari mianusia dan masih 

berkiaitan erat dengan kesehiatan serta kualiitas hiidup. Hal tersebut karna manfaat 

yang di dapat diperoleh melalui proses tidur yaitu menurunkan efek kelelahan 

serta mengembalikan energi dan kekuatan yang telah digunakan untuk 

melanjutkan aktivitas sehari-harinya.
4
 

 Pada saat manusia dalam fase tidur maka akan terjadi proses penurunan 

alami secara reversibel dan berkala terhadap persepsi dari lingkungan eksternal. 

Akan tetapi, pertahanan akan lingkungan serta fungsi otonom masih terjaga.
2
 

Waktu tidur yang dibutuhkan usia dewasa yaitu berkisaran 7 hingga 8 jam dalam 

satu hari. 

 

2.2.2  iFisiologi iTidur  

 Secara biologis fungsi dari tidur masih menjadi perdebatan. Pusat tidur 

terletak di hipotialamus tepaitnya berada di iinti supracihiasmatic dari hipotaliamus. 

Siklus tidur diatur oleh sistem yang terdiri dari kegiiatan susuinan sairaf puisat, 

Bulbar Synchronizing System dan Reticular Activating System yang berada di 

brainstem ataupun batang otak. Ada 2 fase pembagian tidur yaitu tidur Non Rapid 

Eye Movement (REM) dan tidur Rapid Eye Movement (NREM).
6
  Tidur fase REM 

dan NREM memeiliki beberapa  siklus yang terjadi bergantian.  

 Fase pertama pada siklus tidur adalah fase NREM yang berlangsung 

sekitar 70 menit. Pada fase ini frekuensi pernapasan serta denyut jantung akan 

menjadi stabil dan lambat serta digolongkan menjadi 4 stadium.
7
  Pada saat 
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stadium satu yaitu suatu keadaan di mana antara terjaga ataupun tertidur yang 

disebut dengan taihap trainsisi. Padia stadiium ini seiseorang yang tertidur hanya 

mengialami tidiur yaing danigkal dan rentan muidah terbangun dari tidurnya jika 

terdapat gangguan ataupun suara. Aktivitas otot akan mulai melambat pada 

stadium ini. Setelah itu, tidur akan berlangsung ke stadium selanjutnya. Pada 

stadium dua ini merupakan keadaan dimana benar-benar tidur yang akan 

berlangsung sekitar 10 sampai 25 menit, akan terjadi penurunan suhu tubuh dan 

keterlambatan dari denyut jantung pada stadium ini.
8
 Setelah itu, masuk ke 

stadiuim selanjuitnya yaitu stadiium tiga. Pada stadium tiga merupakan tahap tiidur 

dalaim yanig sediang di mana nantinya seseorang yang tertidur sudah sulit 

terbangun ataupun di bangunkan. Jika seseoriang terbangun pada stadium ini maka 

memerlukan beberapa menit untuk menyesuaikan diri dan cenderung merasa 

bingung.
3
 Stadium yang terakhir yaitu stadium empat. Pada stadium ini tidur 

masuk ke tahap terdalam di mana gelombang otak akan menjadi sangat lambat. 

Seseorang yang tertidur akan lebih sulit terbangun pada fase ini.
6
 

 Setelah melewati fase tidur NREM selanjutnya akan memasuki fase tidur 

REM.
3
 Pada fase tidur REM terjadi sekitar 20 menit yang ditandai dengan mulai 

hilangnya kekuatan otot serta kemungkinan munculnya mimpi pada saat tidur. 

Pada kondisi normal, tahapan yang terjadi pada fase tidur NREM dan REM ini 

akan berlangsung sepanjang tidur dan terjadi hingga 4 sampai 7 siklus bergantian 

terus menerus.
5
 

 

2.2.3 iKualitas iTidur  

 Amierican Psycihiatric Assoiciation mendefinisikan kuailitas tiidur sebagai 

suiatu fenomiena yang kompileks karna dapat melibatikan satu dan berbagai macam 

dimensi yaitu waktu yang dibutuhkan hingga bisa tertidur, subjek seperti 

kepuasan dan kedalaman tidur, aspek kuantitatif seperti waktu lamanya tidur dan 

frekuensi terbangun. Kuailitas tiidur yang baik akan memberikan kesiegaran serta 

kebugiaran jika sudah terbangun.
5
 Pada beberapa studi penelitian menentukan 

bahwa adanya korelasi antara kualitas tidur dengan perasaan setelah ban igun tiidur, 

bahiwa kualitias tidiur memiliki kaitan erat denigan kemiudahan terbangun dari 
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tidiur, riasa keseiimbangan dan koordiinasi, kelelahan, suasiana hati serta kewarasan 

dan periasaan fiisik saat terbangun.
2
  

 

2.2.4 Piengukuran Kualiitas Tiidur 

 Kualiitas tidiur dapat diukur denigan mengguniakan kuesioner yaiitu 

Pittsiburgh Sleiep Quiality Indeks (PSQI).
9
 Kuesioner PSiQI akan menigukur 

kualitas tidiur respoinden serta pola tidurnya dalam rentan 1 bulan terakhir. 

Kuesioner PSQI dapat menentukan standar dari kualitas tidur dan menggolongkan 

menjadi baik dan buruk.
10

 

 Berdasarkan PSQI ada 7 penilaian penting yang dinilai dalam menentukan 

kualitas tidur. Seluruh nilai pada PSQI yaitu 0 – 21, dimana jika nilai semakin 

tinggi berarti kualitas tidur seseorang semakin buruk.
9
 Adapun penggolongan nilai 

dalam PSQI yaitu :  

Tabel 2.1 Penggolongan Nilai dalam PSQI
11

  

Kategori Skor 

Baik < 5 

Buruk >5 
 

 

2.2 Hal yang Mempengaruhi Kuialitas Tidiur  

 Kualiitas tidiur meruipakan ukuiran siaat mempieroleh kemiudahan dalaim 

memuilai dan memperitahankan tidur. Setiap individu memiliki kuailitas tidiur yang 

berbieda-beida. Hal tersebut karna tidur dapat dipeingaruhi oleh berbagai macam 

faiktor, yaiitu :  

- Status kesehatan 

Status kesehatan memiliki peran dalam kualitas tidur, karena kondisi tubuh 

yang sakit dapat menghambat atau merusak tidur seperti seseorang yang 

mengalami permasalahan dalam sistem pernapasannya akan menyebabkan 

napasnya menjadi lebih pendek yang dapat mempengaruhi tidur. Seseorang 

dengan kongiesti di hiduing dan adainya drainiase sinuis yang memungkinkan 

timbulnya ganggiuan dalam proses berniapas serta suilit unituk dapat tertidiur. 

Hal tersebut akan berpengaruh pada kualitas tidurnya.
12
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- Psikoloigis  

Kondiisi psikoilogis seseorang yang sedang meingalami stries akan 

menimbulkan kegielisahan yang berpengaruh dalam proses tidur. Rasa cemas 

dan depresi yang timbul secara terus-menerus juga dapat mempengaruhi 

proses tidur yang akan berdampak pada kualitas tidurnya.
13

 

- Obat-obatan  

Kualitas tidur tidak hanya terkait dapat atau tidaknya memulai tidur. Waktu 

tidur yang berkepanjangan juga dapat merusak kualitas tidur. Salah satu 

faktor penyebab seseorang memiliki waktu tidur yang berkepanjangan 

melebihi normal karna mengonsumsi obat-obatan. Golongan obat jenis 

narkotik seperti morfin akan menimbulkan rasa mengantuk serta dapat 

meningkatkan waktu lamanya tidur. 

- Kondisi fisik dan aktivitas  

Aktiivitas fisik yang dilakiukan seicara teiratur daipat meningkiatkan kualitas 

tidur, namun aktivitas fisik yang berlebihan dan tidak terarah dapat 

menimbulkan gangguan tidur seperti kram otot dan cedera. Kram otot dan 

cedera akan menimbulkan rasa nyeri pada saat seseorang sedang ataupun 

ingin memulai proses tidur.
10

 

 

2.3 Olahiraga  

2.3.1 Diefinisi Olahriaga 

 Tindiakan Fisiik yang dilakukan dengan terstruktur bertujuan untuk 

memelihara atau meningkatkan kesehatan jasmani atau memperbaiki deformitas 

tubuh didefinisikan sebagai olahraga.
14

 Aktivitas fisik yang terjadi pada saat 

olahraga menggunakan sistem otot yang nantinya sistem otot akan melalui 

kontraksi otot pada saat memulai kegiatan. Ketika aktivitas otot terjadi secara 

berlebihan maka akan menimbulkan rangsangan pada sistem metabolisme tubuh 

agar menyediakan energi dalam jumlah yang lebih banyak. Selain sistem 

metabolisme, aktivitas fisik yang terjadi akibat olahraga juga melibatkan sistem 

kardiovaskular.
15
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2.3.2 Jeinis – Jeinis Olahiraga  

 Seliama latihian fiisik berlangsung akan terjadi peningkatan sistem tubuh 

yang sebanding dengan intensitas dari latihan. Salah satu faktor penyebab 

terjadinya keadaan tersebut karna adanya peningkatan kapasitas kardirespiratori, 

peningkatan kekuatan otot dan peningkatan efisiensi metabolisme aerobik. 

Latihan fisik yang teratur merangsang adaptasi fisiologis ini untuk meningkatkan 

kinerja tubuh secara keseluruhan. Frekuensi denyut jantung pada saat latihan akan 

meningkat hingga frekuensi 150-180 per menit.
15

 American Collage  Of Sport 

Medicine memaparkan bahwa intensitas olahraga dapat dipantau berdasarkan uji 

coba intervensi latihan dengan denyut  jantung sebagai acuan.  

 Berdasarkan kebutuhan oksigen dapat digolongkan menjadi 2 yaitu 

golongan olahiraga aeroibik dan golongan olahiraga anaeriobik.
16

 Olahraga aerobik 

merupakan aktivitas fisik yang berkesinambungan dan teratur menggunakan otot-

otot sehingga dapat meningkatkan fungsi dari sistem kardiovaskular serta 

respirasi.
17

 Olahraga aerobik dalam menghasilkan energi mengandalkan 

metabolisme. Energi yang dihasilkan pada metabolisme aerob tersebut adalah 

ATP (Adenosine Triphosphate) yang mana hasil dari proses pemecahan 

makromolekul seperti asam lemak, asam amino, dan karbohidrat. Treadmill, 

berlari, bersepeda serta jalan kaki merupakan contoh olahraga aerob.  

 Olahraga anaerobik berbeda dengan olahraga aerobik, yaitu bersifat intens 

serta memiliki durasi yang lebih pendek pada proses penggunaan energi dari otot- 

otot. Olahraga anaerobik juga menggunakan oksigen secara independen melalui 

sistem respirasi yang akan digunakan sebagai sumber energi serta akan berproses 

menghasilkan asam laktat untuk hasil dari metabolisme. Gimnastik, angkat besi, 

lompat jauh, lompat tinggi dan berlari cepat termasuk golongan olahraga 

anaerobik.
14

 

 

2.3.3 Intiensitas Olahriaga  

 Intensitas olahraga adalah suatu ukuran dari kekuatan olahraga yang 

berfokus pada seberapa keras kerja tubuh melakukan olahraga. Intensitas olahraga 

juga memerlukan keseimbangan untuk menghindari kelelahan overtraining 
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maupun cedera.
18

 Intensitas olahraga dapat di ukur menggunakan beberapa 

metode yaitu VO2 Reuptake, heart rate, metabolic equivalent dan maximal 

heart.
19

 Pengukuran intensitas olahraga menggunakan metode METs (metabolic 

equivalents) digolongkan menjadi 3 yaitu : 

 Aktiivitas fisiik beirat (≥300 MET dan ≥7 hari/miinggu) 

Jeinis aktiviitas fisiik beirat adialah jenis kegiiatan yaing secaira teirus-

meneirus melakiukan kegiiatan fisiik miniimal 10 mienit samipai 

meningkiatnya denyiut naidi dan naipas lebiih ceipat dari biasianya Aktiivitas 

fisik sediang (≥600 MET menit/miinggu dan ≥5 hari/miinggu) 

Jeinis aktiivitas fisik sediang merupiakan jenis kegiiatan aktiivitas fisik 

dengvan peninigkatan deniyut nadi dan naipas yang leibih renidah dari 

aktiviitas fisik bierat, jenis akitivitas fisik seidang sepierti berjailan kaki. 

 Aktiivitas fisik rinigan  

Aktiivitas fisik ringian meriupakan jenis aktiivitas fisik yanig tidak 

termaisuk jeiis aktivitas fisik sediang dan/atau maiupun aktiivitas fisk berat. 

 

2.3.4 Alat Ukur Aktivitas Fisik 

 Aktivitas fisik dapat diukur berdasarkan intensitasnya salah satunya 

menggunakan kuesioner. Kuesioner adalah metode pelaporan sendiri, yang paling 

sering digunakan adalah International Physical Activity Questionnarre (IPAQ). 

Dimana IPAQ terdiri dari 7 item soal yang mengukur tentang aktivitas fisik berat 

(vigorous activity), aktivitas fisik sedang (moderate activity) dan aktivitas berjalan 

kaki (walking aktivity) pada seseorang dalam satu minggu terakhir. IPAQ telah 

divalidasi pada umur 18-55 tahun di 12 negara dan merupakan instrumen yang 

tepat untuk studi prevalensi aktivitas fisik tingkat nasional dan memiliki tingkat 

reliabilitas dan validitas yang baik. 

 

2.4 Atilet  

2.4.1 Diefinisi Atliet  

 Berdasarkan Kaimus Biesar Biahasa Indionesia makna kata atlet berarti 

olahraigawan yaing telah di bentuk atau terlatih untuk memiliki ketangikasan, 
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kecepatan dan kekuatan untuk bertanding. Aitlet merupakan orang yang 

berpartisipasi dalam suatu ajang kompetisi mengadu kekuatan untuk meraih 

prestasi.
20

 Sehingga individu yang tergolong sebagai seorang atlet adalah 

seseorang yang sudah melakukan latihan dan terlatih untuk memiliki ketangkasan, 

kecepatan serta kekuatan untuk menghadapi pertandingan. Para atlet melakukan 

latihan fisik secara terstruktur untuk mencapai kelincahan, kecepatan, 

keseimbangan, kekuatan badan serta daya tahan dari jauh hari sebelum jadwal 

pertandingan di mulai.
21

 

 

2.5 Hubuingan Aktiviitas Fisiik Denigan Kuialitas Tidur  

 Secara hakikatnya aktivitas fisik memiliki hubungan dengan kualitas tidur 

karena setelah melakukan aktivitas fisik akan menimbulkan rasa letih atau 

kelelahan yang dapat mempengaruhi kualitas dari tidur sehingga tidur lebih 

terjaga akibat menjaga keseimbangan dari energi yang telah digunakan. Kelelahan 

dari aktivitas fisik akan merangsang tubuh untuk memproduksi protein DIPS 

(delta incuding pepide sleep) yang akan berpengaruh terhadap perbaikan tidur.
3
 

Hal tersebut sering terjadi pada orang yang melakukan aktivitas fisik atau 

olahraga lalu merasa kelelahan sehingga orang tersebut akan lebih mudah dan 

cepat tertidur karena masuk ke tahap tidur non rapid eye movement (NREM). 

 Setelah berolahraga maka tubuh akan memproduksi pengeluaran hormon 

serotonin, endorfin, dopamin dan adrenalin.
1
 Sedangkan proses tidur melibatkan 

regulasi kompleks dari berbagai hormon dan neurotransmiter, termasuk serotonin, 

endofrin, dopamin, adrenalin dan kortisol. Saat produksi hormon serotonin 

meningkat, mengakibatkan penurunan produksi hormon kortisol. Sedangkan 

serotonin di produksi dari triptofan yang merupakan prekursor dari melatonin. 

Serotonin yang berperan dalam regulasi suasana hati dan tidur, diubah menjadi 

melatonin melalui serangkaian biokimia. Serotonin diubah menjadi N-

acetylserotonin dan akhirnya menjadi melatonin. Jadi, secara sederhana serotonin 

merupakan prekursor utama dalam pembentukan melatonin. Oleh karena itu, 

serotonin mempengaruhi sintesis melatonin dan mendukung kualitas tidur. 
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 Hormon melatonin memiliki peran pada proses tidur yaitu menimbulkan  

rasa mengantuk serta siklus gelap dan terang. Proses sekresi dari hormon 

melatonin akan meningkat pada saat kondisi gelap dan saat kondisi terang akan 

dipertahankan dengan jumlah yang lebih rendah. Bersamaan dengan proses 

tersebut terjadinya peningkatan GABA (Gamma-Aminobutyric Acid) dan 

penurunan dari histamin yang akan menonaktifkan korteks dan thalamus yang 

berdampak pada kesadaran. 
15

  

 

2.6 Keriangka Teiori  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               Gamibar 2.1 Keriangka Teiori 

Aktiivitas Fisik  

Intensiitas Aktiviitas Fiisik 

Respons Aktivitas Fisik 

Kelelahan  

DIPS (delta incuding pepide 

sleep) 

Tinggi  

Meniingkatkan sekiresi hoirmon melatoinin, akibiat 

dari peninigkatan horimon seriotonin dan endorfin 

Kualitas tidur  

Suasana Hati  

Tingkat stres 
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2.7 Keranigka Konsiep  

 

 

 Intensitas Olahraga 

 

                                     

Gamibar 2.2 Keraingka Koinsep 

 

 

2.8 Hipotiesis 

H0: Tidak ada hubungian antiara intensitas olahraga dengan kualitas tidur pada atlet 

di Puisat Pendiidikan dan Laitihan Olahiraga Pelajar Sumatra Utaira. 

Ha : Ada hubunigan antara intenisitas olahiraga dengan kualitas tidur paida atleit di 

Pusiat Pendiidikan dan Latihian Olaihraga Pelaijar Suimatera Utaira. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kualitas Tidur Atlet 
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iBAB 3 

 iMETODE iPENELITIAN 

 

3.1 iDefinisi iOperasional       

 

iTabel 3.1 Defiinisi Operaisional 

iVariabel  Defenisi Operasional  Alat Ukur  iSkala 

Ukur 

Hasil iUkur  

Inteinsitas 

olaihraga  

Sietiap geriakan tubiuh 

yaing dilakiukan 

respoinden selama 

seminggu terakhir. 

Diihitung 

menggiunakan 

Internasional Physiical 

Activiity 

Queistionnaire (IPAQ) 

dan dikliasifikasikan 

beridasarkan METs 

meinit/minggu dan 

dibiagi dailam kaitegori 

sediang dan beriat. 

Interinational 

Phyisical Activiity 

Queistionnnaire 

(IiPAQ) 

Ordinal  Rinigan (tidak 

termasuk 

dalam 

kategori 

sedang dan 

berat) 

 Seidang (skior 

toital 

Metabolic 

Equivalent 

individu 

sebesar ≥ 600 

Metabolic 

Equivalent 

menit/mingg

u dan  ≥ 5 

hari/minggu 

beraktivitas 

fisik) 

 Berat (skor 

total 

Metabolic 

Equivalent 
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indiividu 

sebiesar 

≥3i000 

Metabolic 

Equivalent 

dan  ≥7 

harii/minggu 

beiraktivitas 

fiisik) 

Kualitas 

Tidur  

Fenomena yang 

kompleks karena 

dapat melibatkan satu 

dan berbagai macam 

dimensi yaitu waktu 

yang dibutuhkan 

hingga bisa tertidur, 

subjek seperti 

kepuasan dan 

kedalaman tidur, 

aspek kuantitatif 

seperti waktu lamanya 

tidur dan frekuensi 

terbangun 

Kuesioner PSQI 

(Pittsburgh Sleep 

Quality Indeks) 

Skala 

Ordinal 

 Skor < 5 : 

Baik 

 Skor > 5 : 

Buruk 

 

 

3.2 Jeniis Penielitian  

 Peneliitian ini menggunakan rancangan pen ielitian anailitik deskriptif 

menggunakan desiign crioss sectiional yaitu merupiakan suatu peneliitian yang 

berfokus mempelaijari dinamiika koirelasi aintara fakitor riisiko dan eifek melalui 

penidekatan, obseirvasi atau penguimpulan diata sekailigus pada suatu waktu (point 

time apparach). Pada penelitian ini terdapat dua variabel yaitu intensitas olahraga 

dan kualitas tidur, sehingga pada penelitian bertuju untuk mencari pengaruh antara 
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variabel independent yaitu intensitas olahraga dan variabel dependent yaitu 

kualitas tidur paida atilet di Piusat Peindidikan dain Latiihan Olaihraga Peliajar 

Sumiatra Uitara. 

 

3.3 Waiktu dan Temipat Peneilitian  

 Penielitiian ini di lakiukan di Puiisat Penididikan dan Laiitihan Olaihriaga 

Pelajar Sumatra Utara, di Jl. Sekolah Medan Sunggal, Sunggal, Sumatera Utara, 

Indonesia pada bulan Januari 2024 sampai bulan Februari 2024. 

 

3.4 Popiuilasi dan Samipiel Peneilitiian  

3.4.1 Popuilasi Peneilitian  

 Popuilasi yiang diguinakan paida penielitian ini adavlah atvlet di Puisat 

Pendiidikan dan Latiihan Olahiraga Pelaijar Sumiatra Utaira. 

 

3.4.2 Samipel Peneliitian  

 Saimpel yaing digunaikan paida peneliitian ini adialah atilet yang memeniuhi 

kritieria di Puisat Pendidiikan dan Latiihan Olahiraga Peliajar Suimatra Utaira. 

Pengiambilan samipel akan dilakiukan denigan menggunakan teknik purvosive 

sampling, yaitu teknik pemilihan sampel berdasarkan kriteria tertentu yang 

diperkirakan masih memiliki sangkut paut erat dengan kriteria yang di perlukan 

dalam penelitian. Sedangkan untiuk menenitukan beisar saimpel menggunakan 

rumius Sloivin :        

                                       N 

                            n : 

                                   1 + Ne 
2
 

 

                                             150  

                            n : 

                                   1 + (150 X 0,05 
2
)  

 

                                             150  

                            n : 

                                   1 + (150 X 0,05 
2
)  

 

                                             150  
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                            n : 

                                          1 + 0,37 

 

                                             150  

                            n : 

                                                         1,37 

                                              

                                       n :  109,4 Sehingga di bulatkan menjadi 110 responden. 

             Keteranigan :  

             n  : Ukiuran samipel/jumliah respoinden  

             N : Uikuran popiulasi  

             e  : Preisentase keloinggaran keteliitian kesaliahan pengiambilan samipel  

          yaing miasih bisa di tolerir; e = 0,05  

 

3.4.3 Kriteiria Inklusi Dan Eksiklusi  

1. Kritieria Inkilusi 

- Atliet di Puisat Pendidiikan dan Latiihan Oliahraga Peliajar Sumiatra 

Utaira. 

- Atlet yang berlatih dengan intensitas olahraga ringan, sedang dan 

tinggi. 

- Bersedia menjadi sampel penelitian. 

2. Kriteria Eksklusi  

- Mengonsumsi obat tertentu seperti obat penenang atau obat tidur.  

3.5 Tekniik Pengiumpulan Diata  

3.5.1    Caria Pengumipulan Daita  

 Paida penielitian ini daita yanig di kumpulkan yaitu data pri imer. Daita 

priimer merupakan data yang di hasilkan dari responden secara langsung. Data 

primer pada penelitian ini menggunakan kuesioner PSQI.  

 

3.5.2    Caria Pengukiuran Diata 

1. Persiiapan  

- Alait : kuesioiner PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Indeks) dan kuesioner 

Interinational Physiical Activiity Questiionnaire-Shiort Fiorm (IPAQ) 
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2. Subjek Penelitian  

- Melakukan informed consent, yaitu menjelaskan dan meminta persetujuan 

kepada responden terkait pelaksanaan dan kegiatan yang akan 

dilaksanakan. 

- Melakukan anamnesis terhadap responden berupa wawancara atau tanya 

jawab untuk mengetahui kriteria inklusi dan eksklusi. 

- Pengisian lembar pernyataan bersedia untuk menjadi subjek penelitian 

oleh responden. 

3. Prosedur Pelaksanaan  

- Informed consent 

- Pembagian dan pemberian instruksi pengisian lembar kuesioner PSQI 

(Pittsburgh Sleep Quality Indeks)  

- Mengisi kuesioner 

Instrumen Penelitian  

a. Interinational Pihysical Aictivity Questiionnaire-Shiort Forim 

Interniational Phyisical Acitivity Questionniaire (IPAiQ) digiunakan dalam 

mengevaluasi aktivitas fisik pada kepentingan kesehatan pada suatu 

populasi. Kuesioner ini bertujuan untuk mengukur aktiivitas fiisik berat 

(virgorous activity), akitivitas fiisik sedaing (moderiate activiity) dan 

aktivitias berjalian kaki (waliking actiivity) melalui 7 pertanyaan.  

Cara menghitung skor kuesioner IPAQ yaitu: 

- Waliking MET-mienit/miinggu = 3,3 x wiaktu berjialan kiaki (dalaim 

menit) x jumilah hari 

- Moiderate MET-meinit/mingigu = 4,0 x wiaktu melakiukan aktivitias 

fisiik sedang (dalaim menit) x jumilah harii 

- Virgoirous MET-meinit/minggu = 8,0 x wakitu melaikukan aktiivitas 

fisiik berat (daliam meniit) x juimlah hiari 

Sehingga melalui perhitungan tersebut akan di dapatkan seluruh total 

aktivitas fisik MET-menit/minggu = total aktivitas walking + aktivitas 

moderate + aktivitas virgorous, lalu hasil dari keseluruhan total akan 

dikelompokan menjadi aktivitas fisik berat (>1500 MET menit/minggu), 
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aktivitas fisik sedang (>600 MET menit/minggu) dan aktivitas fisik ringan 

(<600 MET menit/minggu). 

b. Pittsburgh Sleep Quality Indeks 

Kuailitas tiidur dapiat diukur dengan menggiunakan kuesiioner yaitu 

Pittisburgh Slieep Qualiity Inideks (PSQI). Kuesiioner PSiQI akan mengukur 

kualitas tidur responden serta pola tidurnya dalam rentan 1 bulan terakhir. 

Kuesioner PSQI dapat menentukan standar dari kualitas tidur dan 

menggolongkan menjadi baik dan buruk. Kueisioner ini teridiri dari 18 

pertianyaan yiang dikelompokan menjadi 7 komponen yang akan 

menghasilkan skor 0-21 sehingga kualitas tidur dapat dikatagorikan secara 

global menjadi <5 (kuialitas tidur biaik) dan >5 (kualiitas tidur buriuk). 

 

3.6 Pengiolahan Dan Anailisis Daita  

3.6.1 Pengoliahan Diata  

 Daita yiang sudah diperoleh akian dianalisis dan dioilah dengan langkaih -

langikah sebaigai bierikut :  

1. Eiditing  

Suatu kegiatan proses pemeriksaan data bertujuan untuk mengetahui 

kelengkapan data.  

2. Coding  

Proses pemberian kode pada data yang sudah terkumpul agar dapat 

mempeirmudah peneiliti untiuk mengidentifikasi dan mengolah data. 

3. Enitry  

Data yang diberi kode akan di masukan lalu di analisis dalam aplikasi 

statistik yaitu SPSS versi 20. 

4. Cleaning  

Kegiiatan pengeicekan pada datia yaing suidah di entriy untiuk 

memastikan tidak terdapatnya kesalahan. 

5. Saving  

Data yang telah di analisis akan di simpan. 
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3.6.2 Analiisis Diata 

 Diata yang sudah diperoleh akan di analisis menggunakan program analisis 

statistik, data tersebut akan di tafsirkan secara deskriptif dan diolah menggunakan 

suatu apliikasi statistik yaitu SPiSS versi 20. Piertama diata akan di analisis 

menggunakan uji spearman’s rho dengan signifikasi P < 0,05. Apabila diperoleh 

hasil signifikasi pada penelitian ini P < 0,05 maka H0 ditolak dan Ha diterima, 

namun apabila nilai signifikasi yang diperoleh adalah P > 0,05 maka Ha diterima 

dan H0 ditolak. 
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3.7 Alur Peneilitian 

 

Penyusunan Proposal Penelitian 

  

Mengajukan izin kepada etik FK 

UMSU 

  

Mengajukan dan Meminta Izin 

Kepada Kepala Bagian PPLP 

SUMUT 

  

Memiliih Subjek Penelitian: Atlet 

yang Sesuai Kriteria Inklusi dan 

Eksklusi di PPLP SUMUT 

  

Peneliti memberikan penjelasan 

kepada sampel penelitian mengenai 

detail penelitian ini dan meminta 

persetujuan dari mereka melalui 

informed consent sebelum mereka 

menjadi bagian dari penelitian ini 

  

Sampel melakukan pengisian 

kuesioner IPAQ dan PSQI 

  

Hasil pengisian kuesioner IPAQ dan 

PSQI disatukan dan dikomipilasi 

oleh peineliti untuk dilakiukan taihap 

pengoliahan diata 

  

Pelaporan hasil penielitian 

 

Gaimbar 3.1 Aliur Penielitian 
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BAB 4 

i HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Hiasil Peneilitian 

Penielitian ini dilaikukan pada atliet pelaijar yaing berilatih di Piusat 

Pendiidikan dan Latiihan Olahiraga Peliajar Sumiatera Utaira dengan persetujuan 

dari komisi etik berdasarkan Nomor 1160/KEPK/FKUMSU/2024. Peneliitian ini 

mengguniakan pendekatan metodoliogi kuantiitatif denigan desiain analitik 

deskiriptif, menerapkan metode penelitian crioss-sectiional stuidy. Datia yaing akian 

dikuimpulkan dalaim penelitiian ini dua jenis, yaitu data dari kuesiioner 

International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ) dan Pittsburgh 

Sleep Quality Indeks (PSQI) yang akan dikumpulkan dalam satu waktu (point 

time apparach) pengambilan sampel. Sampel yang menjadi bagian dari penelitian 

ini sebanyak 110 atlet. 

 

4.1.1. Anialisis Uniivariat 

4.1.1.1 Disitribusi Samipel Berdasiarkan Umiur 

 Jumlah sampel dalam studi penelitian ini mencapai 110 individu. Detail 

mengienai karaktieristik responiden berdasiarkan uimur dapat diliihat pada table 4.1 

di bawah. 

Taibel 4.1 Distribusi Frekuensi Beridasarkan Uimur 

Umur Frekuensi (n) Persentase (%) 

15 iTahun 23 20.9% 

16 iTahun 31 28.2% 

17 iTahun 39 35.5% 

18 iTahun 17 15.5% 

Total 110 100% 

 

Pada tabel 4.1 terdapat distribiusi frekuiensi berdasarkan umur, didapatkan 

bahwa dari sampel penelitian pada umur 15 tahun memiliki jumlah 23 (20.9%) 

sampel, sampel dengan umur 16 tahun memiliki jumlah 31 (28.2%), sampel 

dengan umur 17 tahun memiliki jumlah 39 (35.5%), dan sampel dengan umur 18 

tahun memiliki jumlah 17 (15.5%). 
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4.1.1.2 Distriibusi Saimpel Berdasiarkan Jeinis Kelaimin 

 Jumlah sampel daliam studi penelitian ini mencapai 110 individu. Detail 

mengeinai karakiteristik resiponden berdaisarkan jeniis kelaimin dapiat dilihiat pada 

table 4.2 di bawah. 

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Persentase (%) 

Laki-Laki 57 51.8% 

Perempuan 53 48.2% 

Total 110 100% 

 

Pada tabel 4.2 terdapat distriibusi frekiuensi beridasarkan jeniis kelamiin, 

didapatkan untuk jeinis kelamiin laiki-laki memiliki jumlah paling banyak sebesar 

57 (51.8%) sampel, sedangkan untuk jenis kelamin perempuan memiliki jumlah 

sebanyak 53 (48.2%) sampel. 

 

4.1.1.3 Distribusi Intensitas Olahraga Pada Atlet Kardiorespi 

Karakteristik dari olahraga pada atlet kardiorespi ini terdiri dari 2 cabang 

olahraga yaitu olahraga atletik dan sepak bola. Olahraga atletik berjumlah 20 atlet 

sedangkan atlet olahraga sepak bola berjumlah 27 atlet. Berikut hasil penelitian 

tentang distribusi frekuensi intensitas olahraga pada atlet kardiorespi 

selengkapnya daipat diliihat paida Tabel 4.3. 

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Intensitas Olahraga Pada Atlet 

Kardiorespi 

Inteinsitas Olahiraga 

Atlet Kardiorespi 

Frekuensi (n) Perisentase (%) 

Ringan 0 0% 

Sedang 8 17% 

Berat 39 83% 

Total 47 100% 

 

Pada tabel 4.3 terdapat distiribusi frekiuensi berdasairkan intensitas olahraga 

pada atlet kardiorespi, menunjukkan bahwa atlet kardiorespi paling banyak pada 

intensitas olahraga berat sebanyak 39 (83%) sampel, sedangkan intensitas 

olahraga yang sedang pada atlet kardiorespi sebanyak 8 (17%) sampel. 
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4.1.1.4 Distribusi Intensitas Olahraga Pada Atlet Beladiri 

Karakteristik dari olahraga pada atlet beladiri ini terdiri dari cabang 

olahraga wushu, karate, gulat, pencak silat, taekwondo, judo dan tinju. Berikut 

hasil penelitian tentang distribusi frekuensi intensitas olahraga pada atlet beladiri 

selengkapnya dapiat diliihat paida Tabel 4.4. 

Tabiel 4.4 Distriibusi Frekiuensi Berdiasarkan Intenisitas Olahiraga Pada Atlet 

Beladiri 

Intensitas Olahraga 

Atlet Beladiri 

Frekuensi (n) Persentase (%) 

iRingan 0 0% 

iSedang 23 36.5% 

iBerat 40 63.5% 

Total 63 100% 

Pada tabel 4.4 terdapat distiribusi freikuensi berdaisarkan intensitas olahraga 

pada atlet beladiri, dapat diamati bahwa mayoritas atlet beladiri melakukan 

olahraga dengan intensitas berat dengan jumlah 40 (63.5%) sampel, sementara 

atlet beladiri lain melakukan olahraga dengan intensitas sedang dengan jumlah 23 

(36.5%) sampel. 

 

4.1.1.5 Diistribusi Kuialitas Tidiur pada Atlet Kardiorespi 

Haisil peneliitian tentang distribusi frekuensi kualitas tidur pada atlet 

kardiorespi selengkapnya diapat diliihat paida Tabel 4.5 berikut. 

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Berdasarikan Kuialitas Tidur Pada Atlet Kardiorespi 

Kuialitas Tidiur 

Atilet Karidiorespi 

Frekuensi (n) Persentase (%) 

iBaik 30 63.8% 

iBuruk 17 36.2% 

iTotal 47 100% 

 

Berdaisarkan haisil peneilitian pada Tabel 4.5 menunijukkan baihwa atlet 

kardiorespi didominasi dengan kualitas tidur baik sebanyak 30 (63.8%) sampel, 

sedangkan untuk atlet kardiorespi dengan kualitas tidur buruk sebanyak 17 

(36.2%) sampel. 
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4.1.1.6 Disitribusi Kuailitas Tiidur pada Atlet Beladiri 

Hasil penelitian tentang distribusi frekuensi kualitas tidur pada atlet 

beladiri selengkapnya dapat dilihat pada Tabel 4.6 berikut. 

Tabel 4.6 Disitribusi Frekuensi Berdiasarkan Kualiitas Tiidur Pada Atlet Beladiri 

Kuailitas Tidiur 

Atlet Beladiri 

Frekuensi (n) Persentase (%) 

iBaik 43 68.3% 

iBuruk 20 31.7% 

Total 63 100% 

Berdasarkan hasil penelitian pada Tabel 4.6 mengindikasikan bahwa 

mayoritas atlet beladiri mengalami kualitas tidur yang baik dengan jumlah 43 

(68.3%) sampel, sementara untuk atlet beladiri yang menigalami kualiitas tidiur 

yanig buiruk sebainyak 20 (31%) sampel. 

 

4.1.2 Analiisis Bivairiat 

4.1.2.1 Hubiungan Intensitas Olahraga Dengian Kualitas Tidur Pada Atlet 

Kardiorespi  

Hasiil peneilitian mengenai hubuingan antara intensitas olahraga den igan 

kualiitas tidiur pada atlet kardiorespi selengkapnya dapat ditemukan dalam Tabel 

4.7 di bawah ini. 

Tabiel 4.7 Hubiungan Intensitas Olahraga Denigan Kualitas Tidur Pada Atlet 

Kardiorespi 

Intesitas 

Olahraga 

Atlet 

Kardiorespi 

Kualitas Tidur Atlet Kardiorespi 
Total 

Nilai 

Sig. 
R 

Baik Buruk 

N % N % N % 

Ringan 0 0% 0 0% 0 0% 

0.001 0.453 
Sedang 4 8.51% 4 8.51% 8 17.02% 

Berat 26 55.31% 13 27.7% 39 82.98% 

Total 30 63.82% 17 36.2% 47 100% 

 

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel 4.7 menunjukkan bahwa tidak 

didapatkan olahraga kardiorespi dengan intensitas ringan atau berjumlah 0 sampel 

(0%) dari total sampel 0 sampel dengan kualitas tidur baik maupun buruk. Namun 

tabel ini menunjukkan bahwa olahraga kardiorespi dengan intensitas sedang 
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berjumlah 4 sampel (8.51%) dari total 8 sampel dengan kualitas tidur baik, 

sedangkan bahwa olahraga kardiorespi dengan intensitas sedang berjumlah 4 

sampel (8.51%) dari total 8 sampel dengan kualitas tidur buruk. Pada olahraga 

kardiorespi dengan intensitas berat berjumlah 26 sampel (55.31%) dari total 39 

sampel dengan kualitas tidur baik, namun olahraga kardiorespi dengan intensitas 

berat berjumlah 13 sampel (27.7%) dari total 39 sampel dengan kualitas tidur 

buruk. 

Hasil uji statistik spearman’s rho menunjukkan sig sebesar 0.001 (<0.05). 

Dimana hal ini mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara 

intensitas olahraga dan kualitas tidur pada atlet kardiorespirasi di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Sumatera Utara. Selain itu terdapat hasil 

correlation coefficient dari uji spearman’s rho sebesar 0.453 yang menentukan 

tingkat kekuatan hubungan antar variabel intensitas olahraga dengan kualitas 

tidur.  

 

4.1.2.2 Hubuingan Intenisitas Olahiraga Denigan Kualitias Tidiur Pada Atliet 

Beiladiri 

Hiasil peneilitian mengeniai hubuingan antara intensitas olahraga den igan 

kualitias tidiur pada atlet beladiri selengkapnya dapat ditemukan dalam Tabel 4.8 

di bawah ini. 

iTabel 4.8 Hubunigan Intensitas Olahraga Dengian Kualitas Tidur Pada Atlet 

Beladiri 

Intesitas 

Olahraga 

Atlet 

Beladiri 

Kualitas Tidur Atlet Beladiri 
Total Nilai 

Sig. 
R Baik Buruk 

N % N % N % 

Ringan 0 0% 0 0% 0 0% 

0.008 0.331 
Sedang 13 20.63% 10 15.9% 23 36.5% 

Berat 30 47.7% 10 15.8% 40 63.5% 

Total 43 68.3% 20 31.7% 63 100% 

 

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel 4.8 menunjukkan bahwa tidak 

didapatkan olahraga beladiri dengan intensitas ringan atau berjumlah 0 sampel 

(0%) dari total 0 sampel dengan kualitas tidur baik maupun buruk. Namun tabel 
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ini menunjukkan bahwa olahraga beladiri dengan intensitas sedang berjumlah 13 

sampel (20.63%) dari total 23 sampel dengan kualitas tidur baik, sedangkan 

bahwa olahraga beladiri dengan intensitas sedang berjumlah 10 sampel (15.9%) 

dari total 23 sampel dengan kualitas tidur buruk. Pada olahraga beladiri dengan 

intensitas berat berjumlah 30 sampel (47.7%) dari total 40 sampel dengan kualitas 

tidur baik, namun olahraga beladiri dengan intensitas berat berjumlah 10 sampel 

(15.8%) dari total 40 sampel dengan kualitas tidur buruk. 

Hasil uji statistik spearman’s rho menunjukkan sig sebesar 0.008 (<0.05). 

Dimana hal ini mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara 

intensitas olahraga dan kualitas tidur pada atlet bela diri di Pusat Pendidikan dan 

Latihan Olahraga Pelajar Sumatera Utara. Selain itu terdapat hasil correlation 

coefficient dari uji spearman’s rho sebesar 0.331 yang menentukan tingkat 

kekuatan hubungan antar variabel intensitas olahraga dengan kualitas tidur. 

 

4.2 Pembahasan  

Distribusi karakteristik sampel penelitian dapat dilihat pada tabel 4.1 

berdasarkan pada penelitian ini melibatkan sebanyak 110 sampel dengan 

intensitas olahraga dan tingkat stress pada atlet. Sampel berusia 15 tahun 

berjumlah 23 (20.9%) orang, sampel dengan umur 16 tahun 31 (28.2%) orang, 

sampel dengan umur 17 tahun memiliki jumlah 39 (35.5%), dan sampel dengan 

umur 18 tahun memiliki jumlah 17 (15.5%). Pada tabel 4.2 Pembagian kategori 

karakteristik sampel berdasarkan jenis kelamin memiliki jumlah yang hampr 

sama, sampel laki-laki pada penelitian sebanyak 57 atlet dan perempuan sebanyak 

53 atlet. Peneliitian ini sesuiai dengian peneilitian yaing dilakuikan Aruim (2019) 

bahwasannya raita-raita sampel tergiolong usiia remajia yaing miasih mengalamii 

masia pertumibuhan baiik ukuiran maupiun komiposisi tiubuh. Padia lakii-laki remiaja 

umuimnya perubaihan kompoisisi tubiuh yang terijadi yaiitu peningikatan maissa otot 

kareina adainya peningkaitan produiksi hormoin testiosteron yang berpieran dalam 

sintiesis proitein. Peningikatan maissa otot menigalami puncaiknya pada usia 18-25 

tahiun. Selaiin itu, paida usia remiaja juga terjiadi peruibahan fisioilogi janitung 

meinjadi leibih besar sehingiga menyebiabkan peningikatkan cuirah janitung. Cuirah 
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jantiung yang meninigkat memungikinkan lebiih baniyak hemoiglobin melialui 

jantuing untuk menyiediakan okisigen guina kerija otot jantiung. Peningikatan cuirah 

jantiung maimpu meningkatkan voluime oksiigen makisimal (VO2 maks) seliama 

meliakukan aktiivitas fisiik.
22 

Pada tabel 4.3 menjelaskan intensitas dari olahraga pada atlet kardiorespi 

ini terdiri dari cabang olahraga atletik dan sepak bola. Atlet kardiorespi paling 

banyak pada intensitas olahraga berat sebanyak 39 (83%) sampel, sedangkan 

intensitas olahraga yang sedang pada atlet kardiorespi sebanyak 8 (17%) sampel. 

Manfaat olahraga intiensitas tiniggi biagi tuibuh denigan mempierbaiki nilaii 

kardioresipirasi dan komiposisi tubih. Penelitiian Raim tahun (2020) mienyebutkan 

heart ratie menigalami peningkaitan dari latiihan pertaima 80% menijadi 92% 

seitelah latiihan HIIT (high interival intensiity traiining). Peneliitian Geroisa taihun 

2019 meinyebutkan seteilah latihian HIIT tekianan dariah sistiolik menuruin, dan 

tekainan dairah diastoilik tiidak mengaliami perubaihan signifikian Penelitiian Gerisa 

tahun 2019 menyeibutkan seteliah latiihan HIIT tekianan dairah sistiolik meniurun, 

dan tekainan dairah diasitolik tidak menialami perubahan signifiikan. Penelitiian oleh 

Smiith tahun 2016 menyeibutkan RPE (Ratiing of Percieived Exertion) menigalami 

penuriunan signfikan dari latiihan HIIT pertiama hiingga latiihan terakhir (p < 0,05). 

Peinelitian lain oleh Ram tahiun 2020 menyiebutkan latihian HIIT memiicu 

terjaidinya peninigkatan terhaidap RPE. Sebaigian beisar liteiratur menyeibutkan 

latiihan HIIT maimpu meningikatkan kebiugaran aeroibik, yaitu VO2 peiak secaira 

siignifikan.
23

 

Menuirut Amierican Colleige of Sport Meidicine (ACSM) intenisitas Laitihan 

kardiiorespi hairus menciapai tariget zone sebesar 60-90 % dari frekueinsi deniyut jantuing 

maksiimal atau Miaximal Heart Riate (MHR), renitang diaerah ini laziim diseibut sebaigai 

Trainiing Zone atau diaerah latiihan. Inteinsitas latihian dikataikan  rinigan apaibila 

mencaipai 60-69% dari MHR, sedang apabila menicapai 70-79% dari MHR dan tiniggi 

apaibila menicapai 80-89% dari MHR. Inteinsitas latihain dapait ditiingkatkan deingan 

menaimbah bebian Latiihan.
24 

Pada tabel 4.4 Karakteristik dari olahraga pada atlet beladiri ini terdiri dari 

cabang olahraga wushu, karate, gulat, pencak silat, taekwondo, judo dan tinju. 
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bahwa mayoritas atlet beladiri melakukan olahraga dengan intensitas berat dengan 

jumlah 40 (63.5%) sampel, sementara atlet beladiri lain melakukan olahraga 

dengan intensitas sedang dengan jumlah 23 (36.5%) sampel. Olahraga beladiri 

sering kali memiliki intensitas berat karena tujuan utamanya adalah untuk 

meningkatkan kebugaran fisik dan kemampuan atlet dalam berbagai situasi 

olahraga yang memerlukan kecepatan dan kekuatan yang lebih tinggi. Intensitas 

berat dalam olahraga beladiri biasanya mencapai 70-85% dari denyut jantung 

maksimal. Pada tingkat ini, latihan biasanya dilakukan dengan kecepatan yang 

sangat cepat dan dapat menimbulkan sesak napas atau timbul keluhan yang lebih 

berat, seperti nyeri dada atau pusing. Oleh karena itu, intensitas berat dalam 

olahraga beladiri digunakan untuk meningkatkan kebugaran fisik dan 

meningkatkan kemampuan atlet dalam berbagai situasi olahraga yang 

memerlukan kecepatan dan kekuatan yang lebih tinggi.
25

 

Pada tabel 4.5 menunjukkan bahwa atlet kardiorespi didominasi dengan 

kualitas tidur baik sebanyak 30 (63.8%) sampel, sedangkan untuk atlet kardiorespi 

dengan kualitas tidur buruk sebanyak 17 (36.2%) sampel. Intensitas olahraga yang 

tinggi dapat mempengaruhi kualitas tidur dikarenakan tidur merupakan faktor 

yang diyakini sangat penting untuk kinerja olahraga, karna kualitas tidur yang 

baik memiliki efek fisiologis dan emosional yang kuat (Brandt et al., 2017). Tidur 

dapat mendukung kognisi yang sehat, metabolisme (nafsu makan dan berat), 

perbaikan jaringan, fungsi kekebalan tubuh, proses penting lainnya yang ada di 

otak dan tubuh, serta suasana hati yang baik. (Vitale et al., 2019).
26

 Atlet 

kardiorespi dapat meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan, termasuk 

kebugaran kardiorespirasi, yang dapat membantu meningkatkan kualitas tidur. 

Kebugaran fisik yang baik dapat membantu tubuh dalam menjaga keseimbangan, 

rasa nyaman, senang dan bahagia, sehingga dapat membantu meningkatkan 

kualitas tidur.
27

 

Pada tabel 4.6 mengindikasikan bahwa mayoritas atlet beladiri mengalami 

kualitas tidur yang baik dengan jumlah 43(68.3%) sampel, sementara untuk atlet 

beladiri yang mengalami kualitas tidur yang buruk sebanyak 20 (31.7%) sampel. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Rahmawati (2023) bahwasannya atlet 
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beladiri memiliki kualitas yang baik dengan didapatkan Sebanyak 48 atlet 

memiliki kualitas tidur yang baik yakni sebesar 68,7% dan 22 atlet lainnya 

memiliki kualitas tidur buruk sebesar 31,3%. Kualitas tidur sebagian besar atlet 

beladiri baik yang ditunjukkan dengan persentase stamina pada kategori cukup 

sebesar 22,9%. Artinya, banyak atlet beladiri yang menyadari manfaat tidur 

berkualitas bagi stamina mereka. Hasil penelitian tentang hubungan kualitas tidur 

dengan kualitas hidup pada atlet beladiri menyimpulkan bahwa atlet yang 

memiliki kualitas tidur yang buruk juga memiliki kualitas hidup yang buruk 

dibandingkan dengan atlet beladiri yang memiliki kualitas tidur yang baik (Potter 

et al., 2020). Kualitas tidur yang baik secara signifikan dapat membantu 

memulihkan detak jantung, meningkatkan nilai VO2 Maks, dan meminimalkan 

cedera saat berolahraga.
28

 

Atleit yang kuriang tidiur lebiih berisiiko kehilaingan diaya taihan aeroibik dan 

menigalami peningkiatan kaidar horion kortiisol (horimon stres) dan peinurunan 

hoirmon pertuimbuhan maniusia, yang seciara efekitif meranigsang perbaiikan otot, 

pembeintukan tulaing, dan pemibakaran leimak. Selaiin itu, peneilitian berjiudul 

Sleep, ciircadian rhytihms, and athiletic perfoirmance (2014) jugia menguingkapkan 

bahiwa kualiitas tidiur yanig buriuk akan berdaimpak biuruk padia perfiorma atlietik 

kariena ritime sirkadiian tidiak beikerja seciara nvormal. Berdaisarkan stiudi Effiect of 

Ligiht on Huiman Ciricadian Pihysiology (2010), ritime sirkaidian adailah ritime 

dalaim tubiuh manusiia yang menigatur poila tidiur dan piencernaan seliama 24 jam. 

Daliam peneilitian berjudiul The Variiability of Sileep Amiong Eilite Athiletes (2018), 

kuriang tidiur juga menggianggu prioses pemiulihan seteilah berolaihraga. Proseis ini 

akain memiakan wakitu leibih lamia dibanidingkan atilet yang memviliki kuialitas 

tiduir leibih biaik. Jadi, mieski atilet tidaik bisa menighindari cediera saiat latihan atau 

bertaniding, atlet yiang cukvup tidvur biisa memiinimalisir riisiko cediera dan 

memperciepat pemuliihan.
28 

Penilaian dan penjelasan terhadap kualitas yang dialami oleh para atlet 

pelajar didasarkan pada faktor-faktor selain intensitas olahraga itu sendiri yang 

dijalani oleh atlet. Padahal intensitas olahraga itu sendiri sangat erat kaitannya 

terhadap atlet yang tentunya pasti memeliki hubungan terhadap kualitas tidur yang 
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dialami. Dengan demikian untuk membuktikan benar atau tidaknya terdapat 

hubungan antara intensitas olahraga dengan kualitas tidur yang dialami oleh atlet 

maka dilakukan uji bivariat yaitu uji spearman’s rho. 

Pada tabel 4.7 Hasil uji statistik spearman’s rho pada atlet kardiorespi 

enunjukkan nilai signifikansi sebesar 0.001 dibawah 0.05 dan nilai koefisien 

korelasi sebesar 0.453 dimana mengindikasikan adanya hubungan signifikan 

antara intensitas olahraga dan kualitas tidur pada atlet kardiorespirasi di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Sumatera Utara. Maka dari itu, atlet 

kardiorespi yang menjalani olahraga dengan intensitas sedang dan berat berisiko 

mengalami kualitas tidur yang baik hingga buruk.  

Pada tabel 4.8 Hasil uji statistik spearman’s rho pada atlet bela diri nilai 

signifikansi sebesar 0.008 dibawah 0.05 dan nilai koefisien korelasi sebesar 0.331 

dimana mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan dengan kategori 

cukup antara intensitas olahraga dan kualitas tidur pada atlet beladiri di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Sumatera Utara. Maka dari itu, atlet 

beladiri yang menjalani olahraga dengan intensitas sedang dan berat berisiko 

mengalami kualitas tidur yang baik hingga buruk. 

Intensitas olahraga yang dilakukan oleh atlet dapat mempengaruhi kualitas 

tidur mereka. Penelitian yang dilakukan oleh Mikail (2020) menunjukkan bahwa 

latihan pada malam hari dapat mempengaruhi kualitas tidur atlet, dengan hasil 

yang signifikan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa atlet yang melakukan 

latihan pada malam hari memiliki kualitas tidur yang lebih baik dibandingkan 

dengan atlet yang tidak melakukan latihan pada malam hari. Hal ini dikarenakan 

oleh adanya pengaruh dari latihan yang dilakukan pada malam hari terhadap 

kualitas tidur atlet.
29

 Penelitian lain yang dilakukan oleh Sugiyanto dan tim (2020) 

juga menunjukkan bahwa intensitas olahraga dapat mempengaruhi kualitas tidur. 

Mereka menemukan bahwa intensitas olahraga yang lebih tinggi dapat 

meningkatkan kualitas tidur, dengan hasil yang signifikan. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa atlet yang melakukan latihan dengan intensitas yang lebih 

tinggi memiliki kualitas tidur yang lebih baik dibandingkan dengan atlet yang 

melakukan latihan dengan intensitas yang lebih rendah.
25

 Dalam penelitian yang 
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dilakukan oleh Eva Faridah (2019), juga ditemukan bahwa intensitas olahraga 

dapat mempengaruhi kualitas tidur. Mereka menemukan bahwa atlet yang 

memiliki kualitas tidur yang baik memiliki intensitas olahraga yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan atlet yang memiliki kualitas tidur yang buruk. Atlet yang 

memiliki intensitas olahraga tinggi akan meningkatkan kelelahan fisik, sehingga 

setelah latihan yang keras, tubuh membutuhkan istirahat yang cukup untuk 

pemulihan, yang dapat mengarah pada tidur yang lebih nyenyak dan mendalam. 

Aktifasi dari produksi endorphin dan serotonin akibat olahraga dapat 

meningkatkan suasana hati yang membantu mengurangi Tingkat stress dan 

kecemasan yang dapat menganggu tidur. Di sisi lain, tekanan olahraga dengan 

intensitas tinggi mengakibatkan atlet mengalami gangguan tidur sekunder seperti 

rasa sakit otot, kekakuan, bahkan cedera yang mengakibatkan fisik tidak nyaman 

sehingga sulit untuk dan memperburuk proses tidur. Hal-hal tersebut yang dapat 

menyebabkan atlet dapat mengalami kualitas tidur yang berbeda.
30 

 

4.3 Keterbatasan Penelitian 

Beriikut adailah bebeirapa keterbaitasan yang diidentifikasi dalaim peneliitian ini: 

1. Keteribatasan sampel, sampel dalam peneliitian ini hainya 110 sampel oleh 

karena itu perlu penambahan sampel. 

2. Keterbatasan karakteristik sampel, Sampel hanya terdiri dari atlet yang 

berliatih di piusat pendidiikan dan latiihan olahiraga peliajar Sumiatera Utaira, 

yang dapat mempengaruhi generalisasi hasil penelitian ke populasi lain 

3. Keterbatasan variable, Penelitian ini hanya memperhatikan variabel 

intensitas olahraga dan kualitas tidur, tanpa memperhatikan variabel lain 

yaing daipat memipengaruhi kuailitas tidiur, sepierti poila tiidur, lingkuingan 

tidiur, dain faiktor psikoilogis 

4. Keterbatasan generalisasi, Hasil penelitian ini hanya dapat digeneralisasi 

ke populasi yaing saima denigan samipel yaing digunaikan dalaim peneliitian, 

yaiitu atlet yaing berilatih di pusiat pendiidikan dan latihian olahiraga peliajar 

Sumiatera Utara 
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iBAB 5 

iKESIMPULAN DAN iSARAN 

 

5.1 Kesiimpulan 

Tujuian dalam penielitian ini adalah untiuk mengidentifikasi hubuingan anitara 

intensiitas olaihraga dan kualitas tidur padia aitlet yanig berlaitih di piusat pendidikian 

dan latihian olaihraga pelaijar Sumiatera Utiara. Berdasarkan temuan dari peinelitian 

ini, simpulan berikut dapat diambil, yaitu: 

1. Berdasarkan karakteristik sampel bahwa dari sampel penelitian pada umur 

15 tahun memiliki jumlah 23 (20.9%) sampel, sampel dengan umur 16 

tahun memiliki jumlah 31 (28.2%), sampel dengan umur 17 tahun 

memiliki jumlah 39 (35.5%), dan sampel dengan umur 18 tahun memiliki 

jumlah 17 (15.5%). Untuk jenis kelamin laki-laki memiliki jumlah paling 

banyak sebesar 57 (51.8%) sampel, sedangkan untuk jenis kelamin 

perempuan memiliki jumlah sebanyak 53 (48.2%) sampel. 

2. Berdasarkan intensitas olahraganya, atlet kardiorespi yang menjalani 

olahraga intensitas berat sebanyak 39 (83.00%) dan yang menjalani 

olahraga intensitas sedang sebanyak 8 (17.00%). Disisi lain, atlet olahraga 

beladiri yang menjalani olahraga intensitas berat sebanyak 40 (63.5%) dan 

yang menjalani olahraga intensitas sedang berjumlah 23(63.5%) 

3. Berdasarkan kualitas tidur yang dialaminya, 30(63.08%) dari atlet 

kardiorespi mengalami kualitas tidur baik, sementara 17 (36.02%) 

mengalami kualitas tidur buruk. Di sisi lain, 43 (68.3%) dari atlet olahraga 

beladiri mengalami kualitas tidur baik, sementara 20 (31.07%) dari atlet 

olahraga beladiri mengalami kualitas tidur buruk. 

4. Hasil uji statistik spearman’s rho pada atlet kardiorespi dan atlet beladiri 

menunjukkan p=0,006 (p<0,05), yang mengindikasikan adainya hubunigan 

antaira intensiitas olaihraga dan kuialitas tidiur paida atlet di Piusat 

Pendidiikan dan Lavtihan Olahriaga Pelaijar Suimatera Utiara. 
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5.2 Siaran 

1. Peneilitian ini hanya dilakiukan dalam waktu yang relatif singkat, yan ig 

daipat mempiengaruhi haisil peneilitian. Olieh kareina itu, disarankan untuk 

menggunakan waktu penelitian yang lebih lama untuk meningkatkan 

reliabilitas hasil penelitian. 

2. Penelitian ini menggunakan metode pengukuran yang sederhana dan tidak 

mempeirhatikan fakitor-faiktor laiin yaing daipat memipengaruhi hasil 

penelitian. Oleh karena itu, disarankan untuk menggunakan metode 

pengukuran yang lebih akurat dan memperhatikan faiktor-fakitor lain yaing 

daipat mempeingaruhi haisil peneilitian. 
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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1. Data Induk Sampel Penelitian  

Cabang Olahraga Kardiorespi 

 

ATLETIK 

   

No. Inisial Jenis kelamin Usia 

Intensitas 

Olahraga 

Kualitas 

Tidur 

1 NA 2 1 3 1 

2 I 2 1 3 1 

3 RB 1 1 3 1 

4 RS 2 2 3 1 

5 HA 2 2 3 1 

6 JS 1 2 3 2 

7 EG 2 2 3 1 

8 DF 2 3 3 2 

9 FA 2 2 3 2 

10 YF 2 2 3 2 

11 FS 2 2 3 1 

12 TWS 2 2 2 1 

13 DA 2 2 2 1 

14 AP 2 4 2 1 

15 SS 2 3 1 1 

16 AES 2 3 1 1 

17 BPS 2 3 1 1 

18 KF 2 1 2 1 

19 MF 1 1 3 1 

20 RS 1 2 3 1 

21 GFS 1 1 3 1 

22 AM 1 2 3 2 

23 YI 1 2 3 2 

24 AAT 2 3 3 2 

25 YS 2 3 3 2 

26 CAS 1 3 3 2 

27 ASA 1 3 3 2 
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Sepak  Bola 

   

No. Inisial Jenis kelamin Usia 

Intensitas 

Olahraga 

Kualitas 

Tidur 

28 AP 1 4 3 1 

29 FK 1 3 3 1 

30 SP 1 3 3 2 

31 YP 1 3 3 2 

32 RF 1 3 3 2 

33 DA 1 3 3 1 

34 ZI 1 3 3 1 

35 YS 1 2 3 1 

36 IZ 1 2 2 1 

37 RA 1 2 3 2 

38 RB 1 2 2 1 

39 DR 1 2 2 1 

40 RS 1 2 2 1 

41 TS 1 3 3 1 

42 JA 1 3 3 1 

43 EA 1 3 3 1 

44 AP 1 3 3 2 

45 MM 1 3 1 1 

46 BAG 1 3 1 1 

47 RA 1 3 1 2 
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Cabang Olahraga Beladiri 

 

 

Wushu 

    

No. Inisial 

Jenis 

kelamin Usia 

Intensitas 

Olahraga 

Kualitas 

Tidur 

48 YS 1 3 3 1 

49 AA 2 3 3 2 

50 RL 1 1 2 1 

51 AES 1 1 2 1 

52 MA 1 1 2 1 

53 PPG 1 1 2 1 

54 AS 1 1 2 1 

55 AH 1 3 2 1 

  Karate 

    56 WC 2 1 3 1 

57 KA 2 1 3 2 

58 NZ 2 3 3 1 

59 DA 2 4 3 1 

60 NZ 2 4 3 2 

61 TD 2 4 3 1 

62 AL 2 4 3 1 

63 DM 1 4 3 2 

64 FAD 2 3 3 2 

65 APP 1 3 3 2 

66 JS 1 3 3 2 

  Taekwondo 

    67 DJ 2 4 3 2 

68 SS 2 3 3 1 

69 NR 2 4 3 1 

70 HS 2 4 3 2 

71 SS 2 4 3 1 

72 SA 2 2 3 1 

73 YS 1 4 3 1 

74 HT 1 3 3 2 

75 IS 1 3 3 2 

  Gulat 

    76 MR 1 3 3 2 

77 FJ 1 4 3 1 

78 MAG 1 4 3 1 

79 YBSS 1 4 3 1 

80 ASI 2 1 2 1 
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81 YA 2 1 3 2 

82 FK 2 4 3 2 

83 JA 1 1 3 2 

84 EH 1 1 3 2 

85 AR 2 1 3 2 

86 DS 2 2 3 2 

87 IR 1 2 2 1 

88 SW 2 2 2 1 

89 DM 2 2 3 1 

90 NV 2 3 3 2 

 

Pencak 

Silat 

    91 PW 2 3 2 1 

92 RH 1 2 2 1 

93 AMS 2 2 2 1 

94 BH 1 2 2 1 

95 NF  2 3 3 1 

96 FS 2 1 2 1 

97 AS 1 2 2 1 

 

Judo 

    98 NA 2 1 3 1 

99 IS 2 1 2 1 

100 AAS 1 2 3 2 

101 KA 2 2 3 2 

 

Tinju 

    102 AA 2 2 3 1 

103 APK 2 2 2 1 

104 SA 2 2 3 1 

105 ADA 1 3 2 1 

106 FA 1 3 2 1 

107 YS 1 4 2 1 

108 RM 1 3 2 1 

109 SI 2 3 2 1 

110 SA 2 1 2 1 
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Keterangan: 

1. Jenis Kelamin 

 Laki-Laki  :1 

 Perempuan  :2 

2. Usia 

 15 Tahun  :1 

 16 Tahun  :2 

 17 Tahun  :3 

 18 Tahun  :4 

3. Intensitas Olahraga 

 Ringan  :1 

 Sedang  :2 

 Berat   :3 

4. Kualitas Tidur 

 Baik   :1 

 Buruk  :2 
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Lampiran 2. Uji SPSS 

usia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 15 Tahun 23 20.9 20.9 20.9 

16 Tahun 31 28.2 28.2 49.1 

17 Tahun 39 35.5 35.5 84.5 

18 Tahun 17 15.5 15.5 100.0 

Total 110 100.0 100.0  

 

J_K 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid laki-laki 57 51.8 51.8 51.8 

Perempuan 53 48.2 48.2 100.0 

Total 110 100.0 100.0  

 

 

Statistics 

 

Kualitas Tidur - 

Bela Diri 

Intensitas 

Olahraga - Bela 

Diri 

N Valid 63 63 

Missing 0 0 

 
 
Frequency Table 

 

 

Kualitas Tidur - Bela Diri 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Baik 43 68.3 68.3 68.3 

Buruk 20 31.7 31.7 100.0 

Total 63 100.0 100.0  
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Intensitas Olahraga - Bela Diri 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Berat 40 63.5 63.5 63.5 

Sedang 23 36.5 36.5 100.0 

Total 63 100.0 100.0  

 

Statistics 

 

Kualitas Tidur - 

Kardiorespi 

Intensitas 

Olahraga - 

Kardiorespi 

N Valid 47 47 

Missing 0 0 

 
 
Frequency Table 

 

Kualitas Tidur - Kardiorespi 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Baik 30 63.8 63.8 63.8 

Buruk 17 36.2 36.2 100.0 

Total 47 100.0 100.0  

 

Intensitas Olahraga - Kardiorespi 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Berat 39 83.0 83.0 83.0 

Sedang 8 17.0 17.0 100.0 

Total 47 100.0 100.0  
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Spearmans Rho Test 

 

 

 

Correlations 

 

Kualitas Tidur - 

Bela Diri 

Intensitas 

Olahraga - Bela 

Diri 

Kualitas Tidur - Bela Diri Pearson Correlation 1 .331
**
 

Sig. (2-tailed)  .008 

N 63 63 

Intensitas Olahraga - Bela 

Diri 

Pearson Correlation .331
**
 1 

Sig. (2-tailed) .008  

N 63 63 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

Correlations 

 

Kualitas Tidur - 

Kardiorespi 

Intensitas 

Olahraga - 

Kardiorespi 

Kualitas Tidur - Kardiorespi Pearson Correlation 1 .453
**
 

Sig. (2-tailed)  .001 

N 47 47 

Intensitas Olahraga - 

Kardiorespi 

Pearson Correlation .453
**
 1 

Sig. (2-tailed) .001  

N 47 47 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 3. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 4. Ethical Clearance 
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Lampiran 5. Dokumentasi 
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Lampiran 6. Lembar Penjelasan Kepada Calon Responden Penelitian 

LEMBAR PENJELASAN KEPADA CALON RESPONDEN PENELITIAN 

Kepada Yth.  

Assalamu’alaikum wr wb 

Dengan hormat, 

 Saya Gita Khairiyah Arifin mahasiswi S1 Program studi Pendidikan 

Dokter Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

Angkatan tahun 2020. Saat ini saya sedang melakukan penelitian yang berjudul 

“Hubungan Intensitas Olahraga Terhadap Kualitas Tidur Pada Atlet Di 

Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar Sumatera Utara”. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui hubungan intensitas olahraga terhadap kualitas tidur 

pada atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar Sumatera Utara. Penelitian ini 

merupakan salah satu kegiatan dalam menyelesaikan tugas akhir di S1 Program 

Studi Pendidikan Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera 

Utara. Oleh karena itu peneliti mengharapkan para atlet dapat ikut berpartisipasi 

dalam penelitian ini. Saya mengaharapkan kerja sama yang baik dan jawaban 

yang sebenar-benarnya. 

Pertama para atlet akan mengisi data pribadi pada halaman lembar 

persetujuan sebagai responden dan selanjutnya akan mengisi kuesioner yang akan 

ditampilkan pada halaman berikutnya. Kuesioner pertama merupakan kuesioner 

IPAQ yang di guanakan untuk menentukan intensitas olahraga, kemudia 

kuesioner ke-2 berisi kuesioner PSQI yang digunakan untuk menentukan kualitas 

tidur para atlet. Hasil kuesioner yang telah diisi akan saya kumpulkan dan akan 

saya lakukan pengolahan data untuk medapatkan hasilnya. 

Partisipasi ini bersifat sukarela dan tanpa adanya paksaan. Setiap data yang 

ada dalam penelitian ini akan dirahasiakan dan digunakan untuk kepentingan 

penelitian. Segala informasi yang telah di berikan untuk menjadi responden dalam 

penelitian ini, saya ucapkan terimakasih. 

 

Medan,                       2024 

Peneliti 

 

 

Gita Khairiyah Arifn 
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Lampiran 7. Lembar Persetujuaan Menjadi Peserta Penelitian 

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

(INFORMED CONSENT) 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama Responden :  

Umur   :  

Cabang Olahraga        : 

Menyatakan bersedia menjadi subyek (responden) dalam penelitian dari: 

Nama   : Gita Khairiyah Arifin 

NPM   : 2008260047 

Judul Penelitian : Hubungan Intensitas Olahraga Terhadap Kualitas Tidur   

  Pada Atlet Di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga  

  Pelajar Sumatera Utara 

Setelah mendapatkan penjelasan dari peneliti tentang penelitiannya yang berjudul 

Hubungan Intensitas Olahraga Terhadap Kualitas Tidur Pada Atlet Di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar Sumatera Utara. Saya mengerti bahwa 

dari semua hal yang telah disampaikan oleh peneliti bahwa prosedur pengumpulan 

datanya adalah dengan pengisian kuesioner dan tentunya tidak menyebabkan efek 

samping apapun. Saya bersedia secara sukarela dengan penuh kesadaran tanpa ada 

paksaan dari pihak manapun, maka dengan ini saya menyatakan bersedia untuk 

menjadi responden dalam penelitian ini dengan menjawab pertanyaan dari peneliti 

dengan jujur dan sebaik-baiknya. Apabila di kemudian hari saya mengundurkan 

diri dari penelitian ini, maka saya tidak akan dituntut apapun. Saya percaya bahwa 

keamanan dan kerahasiaan data peneliti akan terjamin dan saya menyetujui semua 

data saya yang telah dihasilkan pada penelitian ini untuk disajikan dalam bentuk 

lisan maupun tulisan. 

Sunggal,    Maret 2024 

Nama Responden  
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Lampiran 8. Kuesioner Penelitian  

 

Kuesioner Aktivitas Fisik (IPAQ-SF) 

Pertanyaan di bawah ini addalah pertanyaan seputar aktivitas fisik yang anda 

lakukan selama 7 hari terakhir. Jawablah setiap pertanyaan di bawah ini 

meskipun anda merasa bahwa anda bukanlah orang yang aktif. Pikirkan tentang 

aktivitas fisik yang anda lakukan di tempat kerja, di rumah dan halaman, untuk 

bergerak dari satu tempat ke tempat lain, dan pada waktu luang untuk rekreasi 

atau berolahraga. 

Ingat Kembali semua aktivitas fisik berat yang yang telah anda lakukan selama 

7 hari terakhir. Aktivitas fisik berat adalah aktivitas yang memerlukan kerja 

keras dan menyebabkan anda bernafas jauh lebih cepat daripada biasanya. 

Pikirkan aktivitas fisik yang telah anda lakukan selama sekurang-kurangnya 10 

menit pada suatu waktu. 

1. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa hari anda telah melakukan aktivitas 

fisik berat, contohnya mengangkat barang berat, mencangkul, senam 

aerobic atau bersepeda cepat? 

                        Hari seminggu                Tidak ada aktivitas fisik berat  

                                                                Lompat ke nomor 3 

2. Berapa lama waktu yang biasa anda gunakan untuk melakukan aktivitas 

fisik berat tersebut? 

                     Jam             menit per hari                tidak tahu/tidak pasti 

Ingat Kembali semua aktivitas fisik moderat (sedang) yang telah anda lakukan 

selama 7 hari terakhir. Aktivitas fisik moderat adalah aktivitas yang 

memerlukan kerja fisik sedang dan menyebabkan anda bernafas agak lebih 

cepat daripada biasanya. Pikirkan aktivitas fisik yang telah anda lakukan selama 

sekurang-kurangnya 10 menit pada suatu waktu. 

3. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa harikah anda melakukan aktivitas 

fisik moderat seperti mengangkat beban ringan, bersepeda santai, atau 

bermain tenis berpasangan? (ini tidak termasuk berjalan kaki) 

                        Hari seminggu                Tidak ada aktivitas fisik berat  
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                                                                Lompat ke nomor 5 

4. Berapa lama waktu yang biasa anda gunakan untuk melakukan aktivitas 

fisik moderat tersebut? 

                     Jam             menit per hari                tidak tahu/tidak pasti 

Ingat kembali tentang waktu yang anda gunakan untuk berjalan kaki delam 7 

hari terakhir, termasuk berjalan kaki di tempat kerja, di rumah, berjalan kaki 

dari satu tempat ke tempat lain, dan berjalan kaki semata-mata untuk rekreasi, 

olahraga, atau mengisi waktu luang. 

5. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa harikah anda telah berjalan kaki 

selama sekurang-kurangnya 10 menit? 

                        Hari seminggu                Tidak ada aktivitas fisik berat  

                                                                Lompat ke nomor 7 

6. Berapa lama waktu yang biasa anda gunakan untuk berjalan kaki dalam 

satu hari tersebut? 

                     Jam             menit per hari                tidak tahu/tidak pasti 

Pertanyaan terakhir adalah mengenai waktu yang anda gunakan untuk duduk 

dalam sehari selama 7 hari terakhir. Termasuk waktu yang digunakan duduk di 

tempat kerja, di rumah, saat belajar, dan selama waktu luang. Waktu ini juga 

termasuk waktu yang digunakan duduk di kursi, duduk saat mengunjungi  

teman-teman, membaca, atau berbaring sambil menonton televisi. 

7. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa banyak waktu yang anda gunakan 

untuk duduk dalam satu hari? 

                     Jam             menit per hari                tidak tahu/tidak pasti 
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Kuesioner Kualitas Tidur 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

1. Pukul berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam? 

3. Pukul berapa anda biasanya bangun pagi? 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

5. Seberapa sering 

masalah masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak 

pernah 

dalam 

sebulan 

terakhir 

(0) 

1x 

seminggu 

(1) 

2x 

seminggu 

(2) 

>3x 

seminggu 

(3) 

a. Tidak mampu 

tertidur selama 30 

menit sejak 

berbaring 

    

b Terbangun ditengah 

malam atau dini 

hari 

    

c Terbangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d Sulit bernafas 

dengan baik 

    

e Batuk atau 

mengorok 

    

f Kedinginan di 

malam hari 

    

g Kepanasan di 

malam hari  

    

h Mimpi buruk     

i Terasa nyeri     

j Alasan lain…     

6 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering anda 

menggunakan obat 

tidur 

    

7 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktivitas 

di siang hari 
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  Tidak 

Antusias 

Kecil Sedang Besar 

8 Selama satu bulan 

terakhir, berapa 

banyak masalah 

yang anda dapatkan 

dan seberapa 

antusias anda 

selesaikan 

permasalahan 

tersebut? 

    

  Sangat 

Baik (0) 

Cukup 

Baik (1) 

Cukup 

Buruk (2) 

Sangat 

Buruk (3) 

9 Selama bulan 

terakhir, bagaimana 

anda menilai 

kepuasan tidur 

anda? 
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Lampiran 9. Artikel Ilmiah 

 

HUBUNGAN INTENSITAS OLAHRAGA TERHADAP KUALITAS 

TIDUR iPADA iATLET iDI iPUSAT iPENDIDIKAN iDAN iLATIHAN 

iOLAHRAGA iPELAJAR iSUMATERA iUTARA 

 
Gita Khairiyah Arifin

1
 , Debby Mirani Lubis

2 

 

Fakultas kedokteran, Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara, Indonesia 

Departemen Fisiologi, Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara, Indonesia  

Corresponding author : debbymirani@umsu.ac.id 

 

ABSTRAK 
 

Latar belakang: Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan secara 

terstruktur dengan tujuan untuk meningkatkan kesehatan fisik maupun mental. 

Menurut National Sleep Foundation, olahraga memiliki pengaruh signifikan 

terhadap kesehatan tubuh manusia terkhususnya kualitas tidur. Bagi para atlet, tidur 

merupakan proses pemulihan (recovery) yang harus terpenuhi agar dapat 

menghasilkan performa yang optimal. Disisi lain fakta di lapangan tekanan dan 

tuntutan yang tinggi terhadap proses latihan dan persiapan untuk kompetisi 

memberikan pengaruh terhadap kesehatan fisik maupun mental yang berdampak 

terhadap proses tidur atlet. Tujiuan: Peneilitian ini bertujuian untuk mengeitahui 

hubuingan dari intenisitas olahiraga terhaidap kualitias tidiur pada atlet di iPusat 

Pendiidikan dan Latiihan Olahiraga Peliajar Sumiatera Utaira. Metiode: Peneilitian ini 

menggiunakan rancaingan peneliitian anailitik deskriiptif mengguinakan desiign 

croiss sectiional, samipel penelitiian ini adailah atilet peilajar yang beirlatih di Puisat 

Pendiidikan dan Latiihan Oliahraga Peliajar Suimatra Utaira. Haisil: Hiasil uji 

staitistik chi squiare denigan jumilah 110 samipel, pada olahriaga kardioirespi 

dipieroleh p=0,001 (p≤0,05) dan paida olahiraga beliadiri dipeiroleh p=0,000 

(p≤0,05) yaing beriarti bahiwa adainya hubuingan intensiitas olahiraga terhaidap 

kualiitas tidiur paida atilet kardiiorespi dan beiladiri di Puisat Pendiidikan dan Latihian 

Olaihraga Pelaijar Sumiatera Utaira. Kesimipulan: Adainya hubunigan anitara 

inteinsitas olahiraga terhiadap kualiitas tidiur paida aitlet di pusiat Pendidiikan dan 

Latiihan olahiraga peilajar Sumiatera Utaira. 

Kata Kunci: Atlet, intensitas olahraga, kualitas tidur. 

 
ABSTRACT 

 

Background: Exercise is a structured physical activity aimed at improving both 

physical and mental health. According to the National Sleep Foundation, exercise 

significantly impacts human health, particularly sleep quality. Sleep is a crucial 

recovery process essential for achieving optimal performance. However, the 

reality in the field is that the high pressure and demands of training and 

competition preparations affect athletes' physical and mental health, consequently 

impacting their sleep. Purpose: Tihis stuidy aims to deitermine the relatiionship 
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betwieen exercise intensity and slieep quiality among athletes at the North Sumatra 

Student Sports Education and Training Center.Methods: This study employed a 

descriptive analytic research design using a cross-sectional design. The study 

sample consisted of student athletes training at the North Sumatra Student Sports 

Education and Training Center. Reisults: The results of the chi square statistical 

test with 110 sampels, for cardiorespiratory sports obtained p=0.001 (p≤0.05) 

and on martial arts sports obtained p=0.000 (p≤0.05) which means that there is a 

relationship between exercise intensity and sleep quality in cardiorespiratory and 

martial arts athletes at the North Sumatra Student Sports Education and Training 

Centre. Conclusion: There is a relationship between exercise intensity and sleep 

quality among athletes at the North Sumatra Student Sports Education and 

Training Center. 

Keywords: Athletes, exercise intensity, sleep quality. 

 

 
iPENDAHULUAN 

Olahraga adalah kumipulan dari 

beberapa macam gerakan yang 

dihasilkan dari otot-otot  tubuh. 

Olahraga adalah aktivitas yang dapat 

dilakukan agar tubuh dapat terlatih 

secara terstruktur. Banyak manfaat 

yang dapat diperoleh melalui 

olahraga seperti menurunkan risiko 

terjadinya stroke, mengontrol 

tekanan darah, mengontrol berat 

badan serta dapat memperbaiki 

kualitas tidur.
1
 Pada seorang atlet, 

olahraga merupakan pembiinaan dan 

pengemibangan seciara terencaina, 

berjeinjang, dan berkelianjutan 

sebagai capaian konsistensi prestasi, 

yang mana semua pihak terkait 

haruslah berperan dengan maksimal 

sebagai penunjang keberhasilan 

dalam upaya peningkatan prestasi 

olahraga tersebut.  

Pola istirahat yang kurang 

menjadikan seorang atlet merasa 

lebih cepat lelah. Pola istirahat ini 

berhubungan dengan dukungan 

dalam pemulihan performa saat 

bertanding maupun pasca latihan 

salah satunya ialah tidur.
4
 

Tidur merupakan kebutuhan 

dasar manusia yang harus terpenuhi 

agar tubuh dapat kembali pada 

kondisi yang optimal. Pola kebiasaan 

tidur berperan penting bagi tubuh 

atlet untuk menjalankan aktivitas 

dengan baik dan atlet dapat menjaga 

performa saat latihan maupun 

pertandingan. Hal ini berhubungan 

dengan pola kebiasaan atlet dan 

kualitas pada tidurnya. Jika seorang 

atlet bisa memiliki kebiasaan tidur 

yang baik, maka kualitas tidur atlet 

tersebut tergolong baik pula. Kualitas 

tidur seseorang dapat tergolong baik 

apabila waktu tidur yang telah 

ditentukan bisa berjalan dengan 

sesuai, baik di siang maupun malam 

hari. Atlet yang memiliki kualitas 

tidur yang buruk, dapat memberikan 

efek cemas yang berlebihan pada 

akhirnya menjadi gangguan secara 

alami saat atlet sedang tidur.
6
 

Gangguan ini bisa terjadi dari segi 

psikologi, fisiologi maupun faktor 

lingkungan sekitar. Termasuk 

peningkatan suhu inti setelah 

berolahraga, peningkatan ketegangan 

otot, kelelahan dan nyeri setelah 

pelatihan dan kompetisi.
7
   

Menurut Manggopa R (2019) 

atlet yang berusia 16 tahun ke atas 

mempunyai durasi tidur selama 8-10 
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jam dan atlet diperbolehkan tidur di 

siang hari maksimal 60 menit, agar 

tidak mempengaruhi jam tidur 

normal di malam hari.
1
 Hal ini di 

dukung dengan hasil penelitian 

Saputra JJ (2019) mengemukakan 

bahwa atlet yang tidurnya kurang 

dari 8 jam kemungkinan mengalami 

risiko cedera dibandingkan dengan 

yang tidur lebih dari 8 jam. Atlet 

mungkin dapat mengoptimalkan 

hasil pelatihan dan kompetisi dengan 

mengidentifikasi strategi untuk 

memaksimalkan manfaat dari 

tidurnya. Hal ini menunjukkan 

bahwa atlet perlu memanfaatkan 

waktu tidurnya agar bisa optimal 

dalam memahami strategi saat 

latihan dan pertandingan.
9
 Menurut 

Dewi  Setia Ningsih (2020) setiap 

orang dapat mengetahui ukuran 

tidurnya, dengan cara mengetahui 

periode lama seseorang memerlukan 

tidur, durasi tidurnya, dan waktu 

tidur.
10

 Menurut Prima P (2021) 

bahwa aktivitas yang sangat padat 

serta intensitas latihan atlet yang 

sangat tinggi dapat mempengaruhi 

waktu tidur yang berdampak buruk 

sehingga, durasi tidur atlet 

berkurang. Dengan begitu kualitas 

tidur atlet akan menjadi buruk pula.
11

 

Hal inilah yang menimbulkan 

perbedaan antara teori dan fakta di 

lapangan, karena secara teori 

menurut Schwartz WJ (2019) bahwa 

kelelahan yang timbul akibat 

tingginya intensitas olahraga dapat 

menimbulkan protein DIPS (delta 

inducing pepide sleep) yang dapat 

memperbaiki kualitas tidur.
3
 Lalu di 

dukung oleh Mantero A (2022) 

berolahraga dengan intensitas tinggi 

akan mengakibatkan temperatur pada 

tubuhnya menjadi meningkat dan 

secara bertahan akan menurun 

kembali ketika olahraga selesai 

dilakukan, kemudian setelah itu 

tubuh akan menstimulasi  

pengeluaran serotonin. Hal-hal 

tersebut akan memberikan efek rasa 

kantuk sehingga tidur pun menjadi 

lebih mudah. Selain itu, efek dari 

keletihan atau kelelahan akan 

berpengaruh terhadap peningkatan 

kualitas serta kuantitas tidur. 

Keletihan yang terjadi akibat 

olahraga intensitas yang lebih tinggi 

lebih membutuhkan waktu tidur yang 

panjang agar keseimbangan antara 

anergi yang telah dipakai tetap 

terjaga. Orang yang selesai 

berolahraga lalu merasa kelelahan 

akan lebih mudah untuk dapat tidur 

karena masuk ke dalam tahap tidur 

non rapid eye movemant (NREM).
2
 

Hal inilah yang menjadi dasar 

penulis melakukan penelitian karna 

terdapat kontradiksi antara dua 

fenomena yang bertolak belakang 

perbedaan antara teori dan fakta di 

lapangan, sehinigga penieliti tertiarik 

meliakukan penielitian denigan judiul “ 

Hubiungan Intensitas Olahraga 

Terhadap Kuialitas Tiidur Piada Atliet 

Di Puisat Pendiidikan Dan Latiihan 

Olahiraga Peliajar Sumiatera 

Utaira”tujuan penelitian ini yaitu 

Menigetahui kariakteristik subijek 

peneilitian, Menigetahui intensitas 

olahraga paida para atliet di puisat 

pendiidikan dan latiihan olahriaga 

peliajar Sumiatera utiara , Mengetahui 

kualitas tidur para atlet di pusiat 

pendidiikan  dan latiihan olahriaga 

peliajar Sumiatera utiara, Mengetahui 

hubuingan intensiitas olahiraga 

terhadap kualitas tidur para aitlet di 

puisat pendidiikan dan pelatihan 

olahiraga peliajar Sumaitera utaira 

 

 



61 
 

 
Univeirsiitas Muhamimadiyah Sumiatera utaira 

 

METODE iPENELITIAN 
Peneliitian ini menggunakan 

rancangan penielitian anailitik 

deskriptif menggunakan desiign 

crioss sectiional yaitu merupiakan 

suatu peneliitian yang berfokus 

mempelaijari dinamiika koirelasi 

aintara fakitor riisiko dan eifek melalui 

penidekatan, obseirvasi atau 

penguimpulan diata sekailigus pada 

suatu waktu (point time apparach). 

Pada penelitian ini terdapat dua 

variabel yaitu intensitas olahraga dan 

kualitas tidur, sehingga pada 

penelitian bertuju untuk mencari 

pengaruh antara variabel independent 

yaitu intensitas olahraga dan variabel 

dependent yaitu kualitas tidur paida 

atilet di Piusat Peindidikan dain 

Latiihan Olaihraga Peliajar Sumiatra 

Uitara. 

Popuilasi yiang diguinakan paida 

penielitian ini adavlah atvlet di Puisat 

Pendiidikan dan Latiihan Olahiraga 

Pelaijar Sumiatra Utaira. Saimpel yaing 

digunaikan paida peneliitian ini adialah 

atilet yang memeniuhi kritieria di 

Puisat Pendidiikan dan Latiihan 

Olahiraga Peliajar Suimatra Utaira 

sebanyak 110 responden. 

Diata yang sudah diperoleh akan 

di analisis menggunakan program 

analisis statistik, data tersebut akan 

di tafsirkan secara deskriptif dan 

diolah menggunakan suatu apliikasi 

statistik yaitu SPiSS versi 20. 

Piertama diata akan di analisis 

menggunakan uji spearman’s rho 

dengan signifikasi P < 0,05. Apabila 

diperoleh hasil signifikasi pada 

penelitian ini P < 0,05 maka H0 

ditolak dan Ha diterima, namun 

apabila nilai signifikasi yang 

diperoleh adalah P > 0,05 maka Ha 

diterima dan H0 ditolak. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Anialisis Uniivariat 
Jumlah sampel dalam studi 

penelitian ini mencapai 110 individu. 

Detail mengienai karaktieristik 

responiden berdasiarkan uimur dapat 

diliihat pada table 1 di bawah. 

Taibel 1 Distribusi Frekuensi 

Beridasarkan Uimur 

Umur Frekuensi 

(n) 

Persentas

e (%) 

15 

iTahun 

23 20.9% 

16 

iTahun 

31 28.2% 

17 

iTahun 

39 35.5% 

18 

iTahun 

17 15.5% 

Total 110 100% 

 

Pada tabel 1 terdapat distribiusi 

frekuiensi berdasarkan umur, 

didapatkan bahwa dari sampel 

penelitian pada umur 15 tahun 

memiliki jumlah 23 (20.9%) sampel, 

sampel dengan umur 16 tahun 

memiliki jumlah 31 (28.2%), sampel 

dengan umur 17 tahun memiliki 

jumlah 39 (35.5%), dan sampel 

dengan umur 18 tahun memiliki 

jumlah 17 (15.5%). 

Jumlah sampel daliam studi 

penelitian ini mencapai 110 individu. 

Detail mengeinai karakiteristik 

resiponden berdaisarkan jeniis 

kelaimin dapiat dilihiat pada table 2 di 

bawah. 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis 

Kelamin 

Frekuens

i (n) 

Persentas

e (%) 

Laki-Laki 57 51.8% 

Perempua

n 

53 48.2% 

Total 110 100% 



62 
 

 
Univeirsiitas Muhamimadiyah Sumiatera utaira 

 

Pada tabel 2 terdapat distriibusi 

frekiuensi beridasarkan jeniis kelamiin, 

didapatkan untuk jeinis kelamiin laiki-

laki memiliki jumlah paling banyak 

sebesar 57 (51.8%) sampel, 

sedangkan untuk jenis kelamin 

perempuan memiliki jumlah 

sebanyak 53 (48.2%) sampel. 

Karakteristik dari olahraga pada 

atlet kardiorespi ini terdiri dari 2 

cabang olahraga yaitu olahraga 

atletik dan sepak bola. Olahraga 

atletik berjumlah 20 atlet sedangkan 

atlet olahraga sepak bola berjumlah 

27 atlet. Berikut hasil penelitian 

tentang distribusi frekuensi intensitas 

olahraga pada atlet kardiorespi 

selengkapnya daipat diliihat paida 

Tabel 3. 

Tabel 3 Distribusi Frekuensi 

Berdasarkan Intensitas Olahraga 

Pada Atlet Kardiorespi 

Inteinsitas 

Olahiraga 

Atlet 

Kardiores

pi 

Frekuens

i (n) 

Perisentas

e (%) 

Ringan 0 0% 

Sedang 8 17% 

Berat 39 83% 

Total 47 100% 

 

Pada tabel 3 terdapat distiribusi 

frekiuensi berdasairkan intensitas 

olahraga pada atlet kardiorespi, 

menunjukkan bahwa atlet kardiorespi 

paling banyak pada intensitas 

olahraga berat sebanyak 39 (83%) 

sampel, sedangkan intensitas 

olahraga yang sedang pada atlet 

kardiorespi sebanyak 8 (17%) 

sampel. 

Karakteristik dari olahraga pada 

atlet beladiri ini terdiri dari cabang 

olahraga wushu, karate, gulat, 

pencak silat, taekwondo, judo dan 

tinju. Berikut hasil penelitian tentang 

distribusi frekuensi intensitas 

olahraga pada atlet beladiri 

selengkapnya dapiat diliihat paida 

Tabel 4. 

Tabiel 4 Distriibusi Frekiuensi 

Berdiasarkan Intenisitas Olahiraga 

Pada Atlet Beladiri 

Intensitas 

Olahraga 

Atlet 

Beladiri 

Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

iRingan 0 0% 

iSedang 23 36.5% 

iBerat 40 63.5% 

Total 63 100% 

 

Pada tabel 4 terdapat distiribusi 

freikuensi berdaisarkan intensitas 

olahraga pada atlet beladiri, dapat 

diamati bahwa mayoritas atlet 

beladiri melakukan olahraga dengan 

intensitas berat dengan jumlah 40 

(63.5%) sampel, sementara atlet 

beladiri lain melakukan olahraga 

dengan intensitas sedang dengan 

jumlah 23 (36.5%) sampel. Haisil 

peneliitian tentang distribusi 

frekuensi kualitas tidur pada atlet 

kardiorespi selengkapnya diapat 

diliihat paida Tabel 4.5 berikut. 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi 

Berdasarikan Kuialitas Tidur Pada 

Atlet Kardiorespi 

Kuialitas 

Tidiur 

Atilet 

Karidiores

pi 

Frekuens

i (n) 

Persentas

e (%) 

iBaik 30 63.8% 

iBuruk 17 36.2% 

iTotal 47 100% 

 

Berdaisarkan haisil peneilitian 

pada Tabel 5 menunijukkan baihwa 

atlet kardiorespi didominasi dengan 
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kualitas tidur baik sebanyak 30 

(63.8%) sampel, sedangkan untuk 

atlet kardiorespi dengan kualitas 

tidur buruk sebanyak 17 (36.2%) 

sampel. Hasil penelitian 

frekuensikualitas tidur pada atlet 

beladiri selengkapnya dapat dilihat 

pada Tabel 6 berikut. 

Tabel 6 Disitribusi Frekuensi 

Berdiasarkan Kualiitas Tiidur Pada 

Atlet Beladiri 

Kuailitas 

Tidiur 

Atlet 

Beladiri 

Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

iBaik 43 68.3% 

iBuruk 20 31.7% 

Total 63 100% 

 

Berdasarkan hasil penelitian pada 

Tabel 4.6 mengindikasikan bahwa 

mayoritas atlet beladiri mengalami 

kualitas tidur yang baik dengan 

jumlah 43 (68.3%) sampel, 

sementara untuk atlet beladiri yang 

menigalami kualiitas tidiur yanig 

buiruk sebainyak 20 (31%) sampel. 

Analiisis Bivairiat 
Hasiil peneilitian mengenai 

hubuingan antara intensitas olahraga 

denigan kualiitas tidiur pada atlet 

kardiorespi selengkapnya dapat 

ditemukan dalam Tabel 7 di bawah 

ini 

Tabiel 7 Hubiungan Intensitas 

Olahraga Denigan Kualitas Tidur 

Pada Atlet Kardiorespi 
Intesitas 

Olahraga 

Atlet 

Kardio 

respi 

Kualitas Tidur Atlet 

Kardiorespi Total Nil

ai 

Sig

. 

R 
Baik Buruk 

N % N % N % 

Ringan 0 0% 0 0% 0 0% 

0.001 0.453 
Sedang 4 8.51% 4 8.51% 8 17.02% 

Berat 26 55.31% 13 27.7% 39 82.98% 

Total 30 63.82% 17 36.2% 47 100% 

 

Berdasarkan hasil penelitian 

pada tabel 7 menunjukkan bahwa 

tidak didapatkan olahraga 

kardiorespi dengan intensitas ringan 

atau berjumlah 0 sampel (0%) dari 

total sampel 0 sampel dengan 

kualitas tidur baik maupun buruk. 

Namun tabel ini menunjukkan bahwa 

olahraga kardiorespi dengan 

intensitas sedang berjumlah 4 sampel 

(8.51%) dari total 8 sampel dengan 

kualitas tidur baik, sedangkan bahwa 

olahraga kardiorespi dengan 

intensitas sedang berjumlah 4 sampel 

(8.51%) dari total 8 sampel dengan 

kualitas tidur buruk. Pada olahraga 

kardiorespi dengan intensitas berat 

berjumlah 26 sampel (55.31%) dari 

total 39 sampel dengan kualitas tidur 

baik, namun olahraga kardiorespi 

dengan intensitas berat berjumlah 13 

sampel (27.7%) dari total 39 sampel 

dengan kualitas tidur buruk. 

Hasil uji statistik spearman’s 

rho menunjukkan sig sebesar 0.001 

(<0.05). Dimana hal ini 

mengindikasikan adanya hubungan 

yang signifikan antara intensitas 

olahraga dan kualitas tidur pada atlet 

kardiorespirasi di Pusat Pendidikan 

dan Latihan Olahraga Pelajar 

Sumatera Utara. Selain itu terdapat 

hasil correlation coefficient dari uji 

spearman’s rho sebesar 0.453 yang 

menentukan tingkat kekuatan 

hubungan antar variabel intensitas 

olahraga dengan kualitas tidur.  

Hiasil peneilitian mengeniai 

hubuingan antara intensitas olahraga 

denigan kualitias tidiur pada atlet 

beladiri selengkapnya dapat 

ditemukan dalam Tabel 8 di bawah 

ini. 
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iTabel 8 Hubunigan Intensitas 

Olahraga Dengian Kualitas Tidur 

Pada Atlet Beladiri 
Intesitas 

Olahraga 

Atlet 

Beladiri 

Kualitas Tidur Atlet 

Beladiri Total Nilai 

Sig. 
R Baik Buruk 

N % N % N % 

Ringan 0 0% 0 0% 0 0% 

0.008 0.331 
Sedang 13 20.63% 10 15.9% 23 36.5% 

Berat 30 47.7% 10 15.8% 40 63.5% 

Total 43 68.3% 20 31.7% 63 100% 

 

Berdasarkan hasil penelitian 

pada tabel 8 menunjukkan bahwa 

tidak didapatkan olahraga beladiri 

dengan intensitas ringan atau 

berjumlah 0 sampel (0%) dari total 0 

sampel dengan kualitas tidur baik 

maupun buruk. Namun tabel ini 

menunjukkan bahwa olahraga 

beladiri dengan intensitas sedang 

berjumlah 13 sampel (20.63%) dari 

total 23 sampel dengan kualitas tidur 

baik, sedangkan bahwa olahraga 

beladiri dengan intensitas sedang 

berjumlah 10 sampel (15.9%) dari 

total 23 sampel dengan kualitas tidur 

buruk. Pada olahraga beladiri dengan 

intensitas berat berjumlah 30 sampel 

(47.7%) dari total 40 sampel dengan 

kualitas tidur baik, namun olahraga 

beladiri dengan intensitas berat 

berjumlah 10 sampel (15.8%) dari 

total 40 sampel dengan kualitas tidur 

buruk. 

Hasil uji statistik spearman’s 

rho menunjukkan sig sebesar 0.008 

(<0.05). Dimana hal ini 

mengindikasikan adanya hubungan 

yang signifikan antara intensitas 

olahraga dan kualitas tidur pada atlet 

bela diri di Pusat Pendidikan dan 

Latihan Olahraga Pelajar Sumatera 

Utara. Selain itu terdapat hasil 

correlation coefficient dari uji 

spearman’s rho sebesar 0.331 yang 

menentukan tingkat kekuatan 

hubungan antar variabel intensitas 

olahraga dengan kualitas tidur. 

Pembahasan  
Distribusi karakteristik sampel 

penelitian dapat dilihat pada tabel 1 

berdasarkan pada penelitian ini 

melibatkan sebanyak 110 sampel 

dengan intensitas olahraga dan 

tingkat stress pada atlet. Sampel 

berusia 15 tahun berjumlah 23 

(20.9%) orang, sampel dengan umur 

16 tahun 31 (28.2%) orang, sampel 

dengan umur 17 tahun memiliki 

jumlah 39 (35.5%), dan sampel 

dengan umur 18 tahun memiliki 

jumlah 17 (15.5%). Pada tabel 2 

Pembagian kategori karakteristik 

sampel berdasarkan jenis kelamin 

memiliki jumlah yang hampr sama, 

sampel laki-laki pada penelitian 

sebanyak 57 atlet dan perempuan 

sebanyak 53 atlet. Pada tabel 4.3 

menjelaskan intensitas dari olahraga 

pada atlet kardiorespi ini terdiri dari 

cabang olahraga atletik dan sepak 

bola. Atlet kardiorespi paling banyak 

pada intensitas olahraga berat 

sebanyak 39 (83%) sampel, 

sedangkan intensitas olahraga yang 

sedang pada atlet kardiorespi 

sebanyak 8 (17%) sampel. Peneliitian 

Geroisa taihun 2019 meinyebutkan 

seteilah latihian HIIT tekianan dariah 

sistiolik menuruin, dan tekainan dairah 

diastoilik tiidak mengaliami 

perubaihan signifikian Penelitiian 

Gerisa tahun 2019 menyeibutkan 

seteliah latiihan HIIT tekianan dairah 

sistiolik meniurun, dan tekainan dairah 

diasitolik tidak menialami perubahan 

signifiikan. Penelitiian oleh Smiith 

tahun 2016 menyeibutkan RPE 

(Ratiing of Percieived Exertion) 

menigalami penuriunan signfikan dari 

latiihan HIIT pertiama hiingga latiihan 
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terakhir (p < 0,05). Peinelitian lain 

oleh Ram tahiun 2020 menyiebutkan 

latihian HIIT memiicu terjaidinya 

peninigkatan terhaidap RPE. Sebaigian 

beisar liteiratur menyeibutkan latiihan 

HIIT maimpu meningikatkan 

kebiugaran aeroibik, yaitu VO2 peiak 

secaira siignifikan.
23

 

Pada tabel 4 Karakteristik dari 

olahraga pada atlet beladiri ini terdiri 

dari cabang olahraga wushu, karate, 

gulat, pencak silat, taekwondo, judo 

dan tinju. bahwa mayoritas atlet 

beladiri melakukan olahraga dengan 

intensitas berat dengan jumlah 40 

(63.5%) sampel, sementara atlet 

beladiri lain melakukan olahraga 

dengan intensitas sedang dengan 

jumlah 23 (36.5%) sampel. Olahraga 

beladiri sering kali memiliki 

intensitas berat karena tujuan 

utamanya adalah untuk 

meningkatkan kebugaran fisik dan 

kemampuan atlet dalam berbagai 

situasi olahraga yang memerlukan 

kecepatan dan kekuatan yang lebih 

tinggi. Intensitas berat dalam 

olahraga beladiri biasanya mencapai 

70-85% dari denyut jantung 

maksimal. Pada tingkat ini, latihan 

biasanya dilakukan dengan 

kecepatan yang sangat cepat dan 

dapat menimbulkan sesak napas atau 

timbul keluhan yang lebih berat, 

seperti nyeri dada atau pusing. Oleh 

karena itu, intensitas berat dalam 

olahraga beladiri digunakan untuk 

meningkatkan kebugaran fisik dan 

meningkatkan kemampuan atlet 

dalam berbagai situasi olahraga yang 

memerlukan kecepatan dan kekuatan 

yang lebih tinggi.
25

 

Pada tabel 5 menunjukkan 

bahwa atlet kardiorespi didominasi 

dengan kualitas tidur baik sebanyak 

30 (63.8%) sampel, sedangkan untuk 

atlet kardiorespi dengan kualitas 

tidur buruk sebanyak 17 (36.2%) 

sampel. Intensitas olahraga yang 

tinggi dapat mempengaruhi kualitas 

tidur dikarenakan tidur merupakan 

faktor yang diyakini sangat penting 

untuk kinerja olahraga, karna 

kualitas tidur yang baik memiliki 

efek fisiologis dan emosional yang 

kuat (Brandt et al., 2017). Tidur 

dapat mendukung kognisi yang 

sehat, metabolisme (nafsu makan dan 

berat), perbaikan jaringan, fungsi 

kekebalan tubuh, proses penting 

lainnya yang ada di otak dan tubuh, 

serta suasana hati yang baik. (Vitale 

et al., 2019).
26

 Atlet kardiorespi 

dapat meningkatkan kebugaran fisik 

secara keseluruhan, termasuk 

kebugaran kardiorespirasi, yang 

dapat membantu meningkatkan 

kualitas tidur. Kebugaran fisik yang 

baik dapat membantu tubuh dalam 

menjaga keseimbangan, rasa 

nyaman, senang dan bahagia, 

sehingga dapat membantu 

meningkatkan kualitas tidur.
27

 

Pada tabel 6 mengindikasikan 

bahwa mayoritas atlet beladiri 

mengalami kualitas tidur yang baik 

dengan jumlah 43(68.3%) sampel, 

sementara untuk atlet beladiri yang 

mengalami kualitas tidur yang buruk 

sebanyak 20 (31.7%) sampel. 

Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Rahmawati (2023) 

bahwasannya atlet beladiri memiliki 

kualitas yang baik dengan 

didapatkan Sebanyak 48 atlet 

memiliki kualitas tidur yang baik 

yakni sebesar 68,7% dan 22 atlet 

lainnya memiliki kualitas tidur buruk 

sebesar 31,3%. Kualitas tidur 

sebagian besar atlet beladiri baik 

yang ditunjukkan dengan persentase 

stamina pada kategori cukup sebesar 
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22,9%. Artinya, banyak atlet beladiri 

yang menyadari manfaat tidur 

berkualitas bagi stamina mereka. 

Hasil penelitian tentang hubungan 

kualitas tidur dengan kualitas hidup 

pada atlet beladiri menyimpulkan 

bahwa atlet yang memiliki kualitas 

tidur yang buruk juga memiliki 

kualitas hidup yang buruk 

dibandingkan dengan atlet beladiri 

yang memiliki kualitas tidur yang 

baik (Potter et al., 2020). Kualitas 

tidur yang baik secara signifikan 

dapat membantu memulihkan detak 

jantung, meningkatkan nilai VO2 

Maks, dan meminimalkan cedera 

saat berolahraga.
28

 

Penilaian dan penjelasan 

terhadap kualitas yang dialami oleh 

para atlet pelajar didasarkan pada 

faktor-faktor selain intensitas 

olahraga itu sendiri yang dijalani 

oleh atlet. Padahal intensitas 

olahraga itu sendiri sangat erat 

kaitannya terhadap atlet yang 

tentunya pasti memeliki hubungan 

terhadap kualitas tidur yang dialami. 

Dengan demikian untuk 

membuktikan benar atau tidaknya 

terdapat hubungan antara intensitas 

olahraga dengan kualitas tidur yang 

dialami oleh atlet maka dilakukan uji 

bivariat yaitu uji spearman’s rho. 

Pada tabel 7 Hasil uji statistik 

spearman’s rho pada atlet 

kardiorespi enunjukkan nilai 

signifikansi sebesar 0.001 dibawah 

0.05 dan nilai koefisien korelasi 

sebesar 0.453 dimana 

mengindikasikan adanya hubungan 

signifikan antara intensitas olahraga 

dan kualitas tidur pada atlet 

kardiorespirasi di Pusat Pendidikan 

dan Latihan Olahraga Pelajar 

Sumatera Utara. Maka dari itu, atlet 

kardiorespi yang menjalani olahraga 

dengan intensitas sedang dan berat 

berisiko mengalami kualitas tidur 

yang baik hingga buruk.  

Pada tabel 8 Hasil uji statistik 

spearman’s rho pada atlet bela diri 

nilai signifikansi sebesar 0.008 

dibawah 0.05 dan nilai koefisien 

korelasi sebesar 0.331 dimana 

mengindikasikan adanya hubungan 

yang signifikan dengan kategori 

cukup antara intensitas olahraga dan 

kualitas tidur pada atlet beladiri di 

Pusat Pendidikan dan Latihan 

Olahraga Pelajar Sumatera Utara. 

Maka dari itu, atlet beladiri yang 

menjalani olahraga dengan intensitas 

sedang dan berat berisiko mengalami 

kualitas tidur yang baik hingga 

buruk. 

Intensitas olahraga yang 

dilakukan oleh atlet dapat 

mempengaruhi kualitas tidur mereka. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

Mikail (2020) menunjukkan bahwa 

latihan pada malam hari dapat 

mempengaruhi kualitas tidur atlet, 

dengan hasil yang signifikan. Hasil 

penelitian ini menunjukkan bahwa 

atlet yang melakukan latihan pada 

malam hari memiliki kualitas tidur 

yang lebih baik dibandingkan dengan 

atlet yang tidak melakukan latihan 

pada malam hari. Hal ini 

dikarenakan oleh adanya pengaruh 

dari latihan yang dilakukan pada 

malam hari terhadap kualitas tidur 

atlet.
29

 Penelitian lain yang dilakukan 

oleh Sugiyanto dan tim (2020) juga 

menunjukkan bahwa intensitas 

olahraga dapat mempengaruhi 

kualitas tidur. Mereka menemukan 

bahwa intensitas olahraga yang lebih 

tinggi dapat meningkatkan kualitas 

tidur, dengan hasil yang signifikan. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa atlet yang melakukan latihan 
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dengan intensitas yang lebih tinggi 

memiliki kualitas tidur yang lebih 

baik dibandingkan dengan atlet yang 

melakukan latihan dengan intensitas 

yang lebih rendah.
25

 
 

iKESIMPULAN DAN iSARAN
 

Kesiimpulan 

Tujuian dalam penielitian ini 

adalah untiuk mengidentifikasi 

hubuingan anitara intensiitas olaihraga 

dan kualitas tidur padia aitlet yanig 

berlaitih di piusat pendidikian dan 

latihian olaihraga pelaijar Sumiatera 

Utiara. Berdasarkan temuan dari 

peinelitian ini, simpulan berikut dapat 

diambil, yaitu: 

5. Berdasarkan karakteristik sampel 

bahwa dari sampel penelitian pada 

umur 15 tahun memiliki jumlah 

23 (20.9%) sampel, sampel 

dengan umur 16 tahun memiliki 

jumlah 31 (28.2%), sampel 

dengan umur 17 tahun memiliki 

jumlah 39 (35.5%), dan sampel 

dengan umur 18 tahun memiliki 

jumlah 17 (15.5%). Untuk jenis 

kelamin laki-laki memiliki jumlah 

paling banyak sebesar 57 (51.8%) 

sampel, sedangkan untuk jenis 

kelamin perempuan memiliki 

jumlah sebanyak 53 (48.2%) 

sampel. 

6. Berdasarkan intensitas 

olahraganya, atlet kardiorespi 

yang menjalani olahraga 

intensitas berat sebanyak 39 

(83.00%) dan yang menjalani 

olahraga intensitas sedang 

sebanyak 8 (17.00%). Disisi lain, 

atlet olahraga beladiri yang 

menjalani olahraga intensitas 

berat sebanyak 40 (63.5%) dan 

yang menjalani olahraga 

intensitas sedang berjumlah 

23(63.5%) 

7. Berdasarkan kualitas tidur yang 

dialaminya, 30(63.08%) dari atlet 

kardiorespi mengalami kualitas 

tidur baik, sementara 17 (36.02%) 

mengalami kualitas tidur buruk. 

Di sisi lain, 43 (68.3%) dari atlet 

olahraga beladiri mengalami 

kualitas tidur baik, sementara 20 

(31.07%) dari atlet olahraga 

beladiri mengalami kualitas tidur 

buruk. 

8. Hasil uji statistik spearman’s rho 

pada atlet kardiorespi dan atlet 

beladiri menunjukkan p=0,006 

(p<0,05), yang mengindikasikan 

adainya hubunigan antaira 

intensiitas olaihraga dan kuialitas 

tidiur paida atlet di Piusat 

Pendidiikan dan Lavtihan 

Olahriaga Pelaijar Suimatera Utiara. 

Siaran 
3. Peneilitian ini hanya dilakiukan 

dalam waktu yang relatif singkat, 

yanig daipat mempiengaruhi haisil 

peneilitian. Olieh kareina itu, 

disarankan untuk menggunakan 

waktu penelitian yang lebih lama 

untuk meningkatkan reliabilitas 

hasil penelitian. 

4. Penelitian ini menggunakan 

metode pengukuran yang 

sederhana dan tidak 

mempeirhatikan fakitor-faiktor laiin 

yaing daipat memipengaruhi hasil 

penelitian. Oleh karena itu, 

disarankan untuk menggunakan 

metode pengukuran yang lebih 

akurat dan memperhatikan faiktor-

fakitor lain yaing daipat 

mempeingaruhi haisil peneilitian. 
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