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ABSTRAK 

 
Sofi Iman and Azmi Mohamad. 2024 The Relationship between Physical Activity 

and Sleep Patterns on the Fitness of Class X Students at Al-Kyai Sukosewu 

Vocational School. Skripsi Health and Recreation Physical Education Study 

Program, Nahdlatul Ulama Sunan Giri University. Main Supervisor Dr. Hasan 

Saifuddin, M.Pd. And Mentor Companion Revelation Loyal Kuscahyaning Putri, 

S.Pd.,M. Kes. 

 

Key words: physical activity, sleep patterns, fitness 

 

The aim of this research was to determine the relationship between physical 

activity and sleep patterns on the fitness of class X students at Al-Kyai Sitiaji 

Sukosewu Vocational School. This research is a correlational study using a survey 

method with instruments in the form of measurement tests, sleep quality 

instruments using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire with 

validity (r=0.20), reliability (Cronbach's α=0.83) and the Global Physical 

Activity Questionnaire (GPAQ) For measure level activity physique with reliability 

high (Kappa=0.67-0.73) and validity moderate (r=0.48). results level activity 

physique seen from mark metabolic equivalent of task (MET). while 

cardiorespiratory physical fitness uses the Multistage Fitness Test (MFT) with 

validity (r=0.71), test reliability (0.521). The population of this study was class X 

students of Al-Kyai Sitiaji Sukosewu Vocational School. The sampling technique 

was purposive random sampling. The total sample was 32 students. Data analysis 

uses Product Moment correlation (Karl Pearson) at a significance level of 

0.05 or 5%. Based on the results of data analysis, description and testing of 

research results, the value rx1.y = - 0.621 > r table = 0.349, and rx2.y = - 0. -

0.738 > r table = 0.349 so it can be concluded that there is a significant 

relationship between physical activity and physical fitness and there is a 

significant relationship between sleep patterns and the fitness of class and sleep 

patterns on the fitness of Al-Kyai Sitiaji Sukosewu Vocational School studen
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ABSTRAK 

Sofi Imani Azmi Mohamad. 2024 Hubungan Aktivitas Fisik dan Pola Tidur 

terhadap Kebugaran Siswa Kelas X Smk Al-Kyai Sukosewu. Skripsi, Program 

Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi Universitas Nahdlatul Ulama 

Sunan Giri. Pembimbing Utama Dr. Hasan Saifuddin, M.Pd. Dan Pembimbing 

Pendamping Wahyu Setia Kuscahyaning Putri, S.Pd., M.Kes. 

Kata kunci: aktivitas fisik, pola tidur, kebugaran 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara aktivitas 

fisik dan pola tidur terhadap kebugaran siswa kelas X di smk Al- Kyai sukosewu. 

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional menggunakan metode survei 

dengan instrumen berupa tes pengukuran, instrumen kualitas tidur dengan 

menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dengan validitas 

(r=0.20), reliabilitas (Cronbach’s α=0.83) dan Global Physical Activity 

Questionnaire (GPAQ) untuk mengukur tingkat aktivitas fisik dengan reliabilitas 

tinggi (Kappa=0,67- 0,73) dan validitas sedang (r=0,48). hasil tingkat aktivitas fisik 

dilihat dari nilai metabolik ekuivalen of task (MET). sedangkan kebugaran   

kardiorespirasi menggunakan tes Multistage Fitness Test (MFT) dengan validitas 

(r=0,71), reliabilitas tes (0,521). Populasi penelitian ini adalah siswa kelas X Smk 

Al-Kyai Sitiaji Sukosewu. Teknik pengambilan sampel dengan purposive random 

sampling. Total sampel sebanyak 32 siswa.  Analisis data menggunakan korelasi 

Product Moment (Karl Pearson) pada taraf signifikansi 0,05 atau 5 %. Berdasarkan 

hasil analisis data, deskripsi, dan pengujian hasil penelitian diperoleh nilai rx1.y = 

-0.621> r tabel = 0.349, dan rx2.y = -0. -0.738> r tabel = 0.349 maka dapat diambil 

kesimpulan bahwa ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan 

kebugaran jasmani dan ada hubungan signifikan antara pola tidur terhadap 

kebugaran siswa kelas X di Smk Al-Kyai sitiaji sukosewu. dapat di simpulkan 

bahwa ada hubungan aktivitas fisik dan pola tidur terhadap kebugaran siswa smk 

al-kyai sitiaji sukosewu. 
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