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ABSTRAK 

PENGARUH KUALITAS TIDUR TERHADAP TINGKAT KEBUGARAN 

JASMANI IBU RUMAH TANGGA DI KECAMATAN CILINCING 

  Khan’ Nur Syafaq Anong Jauhar 

Ilmu Keolahragaan, 

Universitas Negeri Jakarta 

syafaq16@gmail.com 

 

Abstrak. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana 

kualitas tidur ibu rumah tangga di daerah Kecamatan Cilincing, Jakarta Utara, 

berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani mereka.  Penelitian ini 

didasarkan pada kenyataan bahwa banyak aktivitas yang dilakukan ibu rumah 

tangga tampaknya tidak sebanding dengan kualitas tidur dan kebugaran fisik 

mereka.  Penelitian ini adalah kuantitatif asosiatif.  Penelitian ini melibatkan dua 

puluh orang ibu rumah tangga.  Metode purposive sampling digunakan untuk 

menentukan subjek penelitian ini.  Penelitian menggunakan instrumen seperti 

Rockport Walking Test untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani (VO2max) 

dan kuisioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas 

tidur.  Metode analisis data adalah regresi linier sederhana. Dengan koefisien 

regresi -0,210 dan nilai signifikansi 0,037 (p < 0,05), hasil penelitian 

menunjukkan bahwa ada pengaruh negatif yang signifikan antara kualitas tidur 

dan tingkat kebugaran jasmani.  Hal ini menunjukkan korelasi negatif antara 

tingkat kebugaran jasmani dan kualitas tidur, dengan koefisien korelasi -0,470 

menunjukkan korelasi negatif dengan kekuatan sedang.  Studi ini menemukan 

bahwa kualitas tidur ibu rumah tangga berpengaruh secara signifikan terhadap 

tingkat kebugaran mereka. Oleh karena itu, meningkatkan kualitas tidur dapat 

menjadi metode penting untuk meningkatkan kebugaran dan kualitas hidup 

mereka. 

 

Kata Kunci: Kualitas tidur, kebugaran jasmani, ibu rumah tangga, VO2max, 

dan PSQI 
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ABSTRACT 

THE INFLUENCE OF SLEEP QUALITY ON THE PHYSICAL FITNESS 

LEVEL OF HOUSEWIVES IN CILINCING DISTRICT 

  Khan’ Nur Syafaq Anong Jauhar 

Sport Science,  

State University of Jakarta 

syafaq16@gmail.com 

 

Abtract. The purpose of this study is to determine how the sleep quality of 

housewives in the Cilincing District, North Jakarta, affects their physical fitness 

levels. This research is based on the reality that many activities performed by 

housewives seem disproportionate to their sleep quality and physical fitness. This 

study is associative quantitative. The study involved twenty housewives. A 

purposive sampling method was used to determine the subjects of this research. 

The study employed instruments such as the Rockport Walking Test to measure 

physical fitness levels (VO2max) and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

questionnaire to assess sleep quality. The data analysis method used is simple 

linear regression.With a regression coefficient of -0.210 and a significance value 

of 0.037 (p < 0.05), the study results indicate that there is a significant negative 

influence between sleep quality and physical fitness levels. This shows a negative 

correlation between physical fitness levels and sleep quality, with a correlation 

coefficient of -0.470 indicating a negative correlation with moderate strength. The 

study found that the sleep quality of housewives significantly affects their fitness 

levels. Therefore, improving sleep quality can be an important method to enhance 

their fitness and quality of life. 

 

Kata Kunci: Sleep quality, physical fitness, housewives, VO2max, and PSQI 
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tepat pada waktunya. Oleh karena itu, dengan rasa bangga dan bahagia Sila 

khaturkan rasa syukur serta terimakasih kepada :  

1. Allah SWT, Segala puji bagi Allah Subhanahu wa Ta’ala, Tuhan semesta 

alam, yang dengan kasih dan pertolongan-Nya, langkah demi langkah ini 
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menghitung-hitung nikmat Allah, niscaya kamu tidak akan mampu 

menghitungnya...”(QS. Ibrahim: 34). 

2. Orang tua, kepada Bapak Muarno dan Mama Sumiyati karya ini penulis 

persembahkan dengan penuh cinta dan rasa syukur. Terima kasih atas kerja 

keras, doa, dan kasih sayang yang tak pernah berhenti mengiringi setiap 

langkah. Di balik pencapaian ini, ada peluh, air mata, dan sujud panjang 

kalian di sepertiga malam. Semoga Allah membalas setiap pengorbanan 

dengan pahala yang tak terputus dan surga yang paling indah. 

3. Saudara, Adik Farhan Syam’ Bahy Anong Dzakwan yang selalu senantiasa 

memberikan dukungan, memberikan semangat, bantuan, dan canda tawa. 
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Terimakasih, semoga kasih sayang ini senantiasa menjadi pengikat erat 

dalam setiap fase kehidupan. 

4. Orang-orang spesial, Yuri Suryarismawan, Raihan Nendy Pamungkas, Rani 

Islami, Kasyfi Zilhamsyah, Khonsa Tsabita, Iis Indrawati, Rizki Maulana, 

Gusdiana Danu Pratiwi, terima kasih telah menjadi tempat berbagi cerita, 

saling menguatkan, dan tumbuh bersama dalam perjalanan ini. Semoga 

persahabatan ini tetap abadi, meski jalan hidup membawa kita ke arah yang 

berbeda. 

5. Bapak dan Ibu Dosen Pembimbing, penguji, dan pengajar yang telah selama 

ini telah dengan tulus dan ikhlas meluangkan waktunya untuk menuntun dan 

mengajarkan diri ini, memberikan bimbingan dan pelajaran yang tiada 

ternilai harganya, agar pribadi ini bisa menjadi pribadi yang lebih baik. 

Terima kasih banyak Bapak dan Ibu dosen, jasa kalian akan selalu terpatri 

di hati. 

6. Penghuni Grup BPH B nya Bersama selamanya, Tsabit Syahidan, Lingga 

Fatahillah, Yogi Sadewa, Rahman Maulana, Eva Monica, Vindy Rahmawati, 

Ruhul Aflah, Fatimah Novianti. Terima kasih, bukan hanya karena telah 
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meski jarak nanti memisah. Semoga langkah-langkah kita tetap sejajar, 

meski di jalan yang berbeda. Semoga Allah SWT tetap mengiginkan kita di 
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Esa atas limpahan rahmat, taufik, dan hidayah-Nya, sehingga skripsi yang 
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