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RINGKASAN

Sujud Teguh Santoso, Kebugaran Jasmani dan Pola Tidur: Kombinasi Strategis
dalam Mendorong Prestasi Belajar pada Siswa Kelas Atas SD Negeri Gondang
Kecamatan Plosoklaten Kabupaten Kediri, Tesis, Magister Keguruan Olahraga, UN
PGRI Kediri, 2026.

Kata kunci: kebugaran jasmani, pola tidur, prestasi belajar, siswa sekolah dasar

Penelitian ini dilatarbelakangi dengan prestasi belajar siswa yang dipengaruhi
oleh berbagai faktor, baik internal maupun eksternal, salah satunya adalah
kebugaran jasmani dan pola tidur. Kebugaran jasmani yang baik memungkinkan
siswa memiliki daya tahan tubuh dan meningkatkan konsentrasi dalam kegiatan
pembelajaran, sedangkan pola tidur yang teratur dan berkualitas berperan penting
dalam menjaga fungsi kognitif dan stabilitas emosi siswa. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh kebugaran jasmani dan pola tidur, serta kombinasi
keduanya terhadap prestasi belajar pada siswa kelas atas SD Negeri Gondang
Kecamatan Plosoklaten Kabupaten Kediri.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik penelitian
korelasional. Subjek penelitian adalah siswa kelas atas yang dipilih sebagai sampel
penelitian menggunakan teknik Purposive Sampling dan mendapatkan sampel
sebanyak 40 siswa. Data kebugaran jasmani diperoleh melalui tes Rockport atau
Rockport Fitness Walking Test (RFWT), pola tidur diukur menggunakan kuesioner
tertutup berbasis skala Likert, sedangkan prestasi belajar diperoleh melalui
dokumentasi nilai rapor semester ganjil tahun ajaran 2025/2026. Analisis data
dilakukan menggunakan teknik analisis Person Corelation untuk mengetahui
hubungan antar variabel.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebugaran jasmani dan pola tidur
memiliki peran penting sebagai kombinasi strategis dalam mendorong prestasi
belajar siswa kelas atas SD Negeri Gondang Kecamatan Plosoklaten Kabupaten
Kediri. Hal ini dapat dibuktikan pada hasil uji korelasi kebugaran jasmani dan pola
tidur siswa memperoleh nilai r-hitung sebesar 0,731 > nilai r-tabel sebesar 0,320
atau nilai sig. (2-tailed) sebesar 0,023 < 0,05, maka Ha diterima dan Ho ditolak.
Nilai tersebut setelah ditafsirkan menggunakan kriteria penafsiran korelasi, maka
nilai Pearson Correlation 0,731 berada pada rentang (0,71 — 0,90) yang termasuk
dalam kategori korelasi tinggi. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
kebugaran jasmani dan pola tidur merupakan kombinasi strategis yang saling
mendukung dalam mendorong prestasi belajar siswa sekolah dasar. Penelitian ini
diharapkan dapat menjadi acuan bagi sekolah, guru, dan orang tua dalam
mengoptimalkan kebugaran jasmani dan penerapan pola tidur sehat bagi siswa.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan suatu proses yang bertujuan mengembangkan
potensi individu, baik dari aspek intelektual, emosional, sosial dan
keterampilan melalui pengajaran, pelatihan, dan pembelajaran. Pendidikan
dapat dilaksanakan di berbagai tempat seperti sekolah, keluarga, masyarakat,
dan institusi formal maupun non-formal. Menurut Fredinan et al. (2024),
“tujuan pendidikan nasional adalah untuk mencerdaskan kehidupan bangsa,
serta mengembangkan potensi masyarakat secara utuh, yaitu untuk menjadi
manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan, serta mempunyai akhlak
mulia, berpengetahuan luas, sehat jasmani dan rohani, berkepribadian baik
serta bertanggung jawab dalam diri individu”. Oleh sebab itu, pendidikan
jasmani memiliki kontribusi penting dalam mewujudkan tujuan pendidikan
nasional, khususnya dalam pengembangan kebugaran jasmani, kesehatan,
disiplin, dan karakter peserta didik.

Menurut Muhajir & Budi (2016), “pendidikan jasmani, olahraga, dan
kesehatan merupakan bagian yang sangat penting dari pendidikan secara luas.
Tujuannya adalah untuk mengembangkan aspek kesehatan fisik, keterampilan
bergerak, serta kemampuan berpikir analitis, kemampuan berinteraksi, gaya
hidup sehat, dan juga pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas fisik,
olahraga, serta kesehatan yang telah direncanakan dengan baik demi mencapai

tujuan pendidikan nasional”. Dalam pembelajaran PJOK, tujuannya adalah

1



membentuk pribadi yang bugar atau sehat, aktif, serta memiliki kebugaran
jasmani yang baik, sekaligus menumbuhkan sikap disiplin, kerja sama, dan rasa
tanggung jawab.

Pembelajaran adalah sebuah proses yang dilaksanakan untuk
mendapatkan pengetahuan, keterampilan, sikap, serta nilai melalui
pengalaman, pengajaran, latihan, dan interaksi dengan lingkungan sekitar yang
di lakukan dalam dunia pendidikan. Pembelajaran Pendidikan Jasmanai
Olahraga dan Kesehatan (PJOK) juga merupakan salah satu proses
pembelajaran yang interaktif antara guru dengan siswa. Menurut Muhajir &
Budi (2016), “gaya belajar menggunakan berbagai cara dengan memanfaatkan
teknologi untuk membantu menyelesaikan masalah nyata di dalam kelas”.
Dalam pembelajaran PJOK, keberhasilan proses belajar dapat diukur melalui
berbagai bentuk penilaian, baik berupa tes keterampilan gerak, tes kebugaran
jasmani, maupun penugasan yang mencerminkan pemahaman, sikap, dan
partisipasi siswa.

Prestasi belajar merupakan capaian atau hasil yang diperoleh seseorang
dalam proses pembelajaran. Prestasi tersebut dapat diukur melalui berbagai
aspek, seperti nilai akademik, keterampilan yang dikuasai, serta kemampuan
peserta didik dalam menerapkan pengetahuan yang telah dipelajari. Menurut
Budiyono (2023), “prestasi belajar menjadi salah satu indikator penting yang
menunjukkan tingkat pencapaian siswa selama mengikuti proses
pembelajaran”. Dalam konteks mata pelajaran PJOK, pencapaian hasil belajar

tidak hanya dilihat dari kemampuan kognitif saja, tetapi juga mencakup



keterampilan gerak, kebugaran jasmani, sikap sportivitas, kerja sama, disiplin,
serta partisipasi aktif dalam setiap kegiatan. Oleh karena itu, guna mencapai
prestasi belajar PJOK secara optimal, peserta didik perlu mengikuti proses
pembelajaran dengan baik, melaksanakan latihan secara konsisten, serta
menunjukkan sikap positif selama kegiatan berlangsung.

Pendidikan sekolah dasar merupakan fase penting dalam pembentukan
fondasi perkembangan fisik, kognitif, dan sosial peserta didik. Pada jenjang
kelas atas Sekolah Dasar, tuntutan belajar siswa semakin meningkat seiring
dengan bertambahnya kompleksitas materi pelajaran, tingginya frekuensi
tugas, serta persiapan menghadapi jenjang pendidikan selanjutnya. Di sisi lain,
keberhasilan belajar siswa tidak hanya ditentukan oleh proses pembelajaran di
kelas, tetapi juga oleh kondisi fisik dan kebiasaan hidup sehari-hari, terutama
kebugaran jasmani dan pola tidur. Dua aspek tersebut diketahui memberikan
pengaruh signifikan terhadap kemampuan konsentrasi, daya ingat, kecepatan
berpikir, serta stabilitas emosi siswa.

Secara fisiologis, kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang
untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti
dan masih memiliki cadangan energi untuk melakukan kegiatan lainnya. Pada
anak usia sekolah, kebugaran jasmani memiliki peran besar dalam mendukung
perkembangan kemampuan motorik dan kognitif. Siswa yang memiliki
kebugaran jasmani baik cenderung memiliki aliran darah dan oksigen ke otak
yang lebih optimal sehingga dapat meningkatkan kemampuan berpikir,

konsentrasi, dan memori jangka panjang. Penelitian-penelitian terkini



menunjukkan bahwa kondisi kebugaran jasmani yang baik berkorelasi positif
dengan prestasi akademik karena tubuh yang bugar membantu otak bekerja
secara maksimal dalam menerima dan mengolah informasi.

Penelitian yang dilakukan oleh Nauli et al. (2025), menjelaskan bahwa
“terdapat hubungan signifikan antara kebugaran jasmani dengan konsentrasi
belajar. Anak yang bugar memiliki rentang perhatian yang lebih lama dan daya
tangkap materi yang lebih baik. Penelitian ini dilakukan terhadap siswa sekolah
dasar, di mana dilakukan pengukuran kebugaran jasmani menggunakan
beberapa tes fisik standar seperti lari cepat, sit-up, push-up, dan loncat tegak.
Hasilnya dibandingkan dengan hasil tes konsentrasi yang menggunakan
metode tes perhatian terfokus (focused attention test)”. Namun, realitanya
menunjukkan bahwa banyak siswa sekolah dasar memiliki tingkat aktivitas
fisik yang rendah. Perubahan gaya hidup modern seperti meningkatnya
penggunaan gadget, minimnya aktivitas fisik di luar ruangan, dan kurangnya
kebiasaan olahraga rutin menjadi penyebab utama menurunnya kebugaran
jasmani. Aktivitas fisik siswa cenderung menurun, sementara beban akademik
semakin tinggi, sehingga potensi kelelahan dan penurunan performa belajar
semakin besar.

Selain kebugaran jasmani, pola tidur juga menjadi faktor penting yang
mempengaruhi kemampuan belajar siswa. Tidur merupakan proses biologis
yang sangat vital bagi anak usia sekolah karena berfungsi dalam pertumbuhan
fisik, regulasi hormon, pemulihan energi, serta konsolidasi memori.

Konsolidasi memori adalah proses memperkuat informasi yang diterima saat



belajar sehingga dapat disimpan dalam jangka panjang. Siswa sekolah dasar
membutuhkan waktu tidur antara 9 sampai 11 jam per hari agar proses
regenerasi otak dan tubuh berjalan optimal. Tanpa tidur yang cukup dan
berkualitas, proses kognitif seperti konsentrasi, perhatian, ketepatan berpikir,
kreativitas, dan kemampuan pemahaman akan terganggu.

Namun dalam kenyataan, banyak siswa mengalami gangguan pola tidur.
Pola tidur yang buruk dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain
tingginya paparan cahaya layar gadget, kebiasaan tidur larut, aktivitas rumah
yang padat, lingkungan tidur yang kurang mendukung, serta kurangnya
kesadaran orang tua terhadap pentingnya tidur bagi anak. Agustin (2025),
menjelaskan bahwa “tidur yang berkualitas, khususnya pada fase tidur nyenyak
(deep sleep) dan fase Rapid Eye Movement (REM), memainkan peran penting
dalam mempertahankan memori dan meningkatkan daya konsentrasi”. Hal
serupa disampaikan oleh Transyah (2023), yang menyatakan bahwa “siswa
dengan kualitas tidur buruk menunjukkan konsentrasi yang rendah, mudah
mengantuk di kelas, dan mengalami penurunan prestasi belajar”. Dengan
demikian, tidur yang cukup dan berkualitas merupakan syarat penting bagi
optimalisasi proses belajar siswa.

Hubungan kebugaran jasmani dengan pola tidur yang baik dicapai
melalui aktivitas fisik yang teratur dan berkesinambungan. Aktivitas fisik
tersebut mampu meningkatkan kualitas tidur dengan cara menurunkan
ketegangan otot, mengurangi kecemasan, dan menyeimbangkan hormon tubuh

seperti melatonin dan kortisol. Aktivitas jasmani aerobik ringan hingga sedang,



seperti lari ringan, senam pagi, atau bermain di luar ruangan, terbukti efektif
meningkatkan efisiensi tidur dan mempercepat waktu tidur (sleep latency)
(Gunarsa & Wibowo, 2021). Menurut Tamimy (2021), “siswa yang rutin
melakukan aktivitas fisik memiliki pola tidur yang lebih baik dibandingkan
dengan siswa yang kurang aktif. Penelitian tersebut menyebutkan bahwa
aktivitas fisik memberi efek relaksasi fisiologis sehingga tubuh lebih siap untuk
tidur’. Dengan demikian, kebugaran jasmani secara tidak langsung
memengaruhi durasi dan kualitas tidur yang dimiliki siswa.

Fenomena yang terjadi di SD Negeri Gondang Kecamatan Plosoklaten
Kabupaten Kediri menunjukkan adanya variasi dalam prestasi belajar siswa
terutama di kelas atas. Sebagian siswa menunjukkan prestasi yang baik, namun
tidak sedikit pula yang prestasinya masih di bawah rata-rata. Berdasarkan
pengamatan awal dan informasi dari guru-guru, terdapat indikasi bahwa gaya
hidup siswa, termasuk kebugaran jasmani dan kebiasaan tidur, memiliki
pengaruh terhadap capaian akademik tersebut. Namun demikian, belum
banyak penelitian yang secara spesifik mengkaji pengaruh antara kebugaran
jasmani dan pola tidur terhadap indeks prestasi belajar di kalangan siswa SD,
khususnya di wilayah Kecamatan Plosoklaten. Oleh karena itu, penting
dilakukan penelitian ini untuk mengungkap sejauh mana pengaruh antara
kebugaran jasmani dan pola tidur terhadap prestasi belajar siswa, sehingga
dapat menjadi dasar pengambilan kebijakan dalam upaya meningkatkan mutu
pendidikan dasar terkhusus di SD Negeri Gondang Kecamatan Plosoklaten

Kabupaten Kediri.



Dampak dari menurunnya kebugaran jasmani dan buruknya pola tidur
sangat jelas terlihat dalam indeks prestasi belajar siswa. Prestasi belajar tidak
hanya mencerminkan kemampuan intelektual, tetapi juga gambaran tentang
kesiapan siswa dalam menerima pelajaran. Banyak siswa dengan kondisi tidur
yang buruk menunjukkan perubahan perilaku seperti sulit berkonsentrasi,
menurunnya motivasi belajar, rendahnya daya tangkap pelajaran, serta
peningkatan stres akademik. Maulana & Andrijanto (2020), melakukan
penelitian terhadap siswa SMA Negeri 2 Bangkalan dan menemukan bahwa
“siswa yang memiliki kebugaran jasmani baik dan pola tidur yang cukup (>7
jam per malam) memiliki nilai rata-rata pelajaran lebih tinggi hingga 12%
dibandingkan siswa dengan aktivitas fisik rendah dan durasi tidur <6 jam”. Hal
ini berpotensi menyebabkan menurunnya nilai tugas dan ujian, bahkan dapat
berdampak pada pencapaian target pembelajaran semester.

Panggraita et al. (2021), juga menyatakan bahwa “terdapat korelasi kuat
antara tingkat kebugaran jasmani, kualitas tidur, dan hasil akademik siswa
sekolah dasar, terutama dalam mata pelajaran inti seperti Bahasa Indonesia,
Matematika, IPA, dan IPS”. Temuan ini diperkuat oleh data dari Syafa Aulia
et al. (2025), yang menyebut bahwa “olahraga rutin dapat meningkatkan kadar
endorfin, serotonin, dan dopamin, yang secara keseluruhan membantu fungsi
kognitif dan menurunkan risiko gangguan suasana hati yang mengganggu
belajar”. Berdasarkan tinjauan pustaka tersebut di atas, dapat disimpulkan
bahwa kebugaran jasmani dan pola tidur bukanlah dua variabel yang berdiri

sendiri, melainkan saling memengaruhi dan bersama-sama membentuk fondasi



penting dalam mendukung proses belajar siswa. Kebugaran jasmani berperan
dalam meningkatkan kualitas tidur, sementara tidur yang baik mendukung
pemulihan otak dan fungsi kognitif. Kedua faktor tersebut dapat memberikan
kontribusi yang nyata terhadap kesiapan belajar, konsentrasi, dan hasil
akademik siswa di tingkat sekolah dasar.

Siswa dengan kebugaran jasmani yang baik lebih jarang sakit, sehingga
tidak banyak kehilangan waktu belajar di sekolah. Kondisi fisik yang sehat juga
membuat siswa lebih aktif dan terlibat dalam pembelajaran. Menurut Aprilia
& Januarto (2022), “siswa dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik
memiliki prestasi belajar penjas yang lebih tinggi. Kondisi fisik yang bugar
membantu siswa lebih aktif dan fokus selama pembelajaran. Selain kebugaran
jasmani, pola tidur juga memiliki kontribusi besar terhadap keberhasilan
belajar siswa. Tidur yang cukup dan berkualitas memungkinkan proses
konsolidasi memori, pemulihan energi fisik dan mental, serta menjaga
kestabilan emosi”. Kurang tidur atau kualitas tidur yang buruk dapat
menyebabkan kelelahan, penurunan daya konsentrasi, dan gangguan perilaku,
yang pada akhirnya berdampak negatif terhadap prestasi akademik.

Melihat pentingnya dua aspek tersebut, penelitian ini menjadi sangat
relevan untuk dilakukan. Selain dapat menggambarkan kondisi kebugaran
jasmani dan pola tidur siswa secara objektif, penelitian ini juga dapat
memberikan gambaran sejauh mana kedua faktor tersebut berhubungan dengan
prestasi belajar. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan masukan bagi

pihak sekolah, guru, orang tua, serta siswa sendiri dalam meningkatkan kualitas



pembelajaran dan kesejahteraan siswa. Dengan demikian, peningkatan prestasi
belajar tidak hanya ditekankan pada aspek akademik, tetapi juga melalui

pendekatan kesehatan dan kebiasaan hidup yang lebih seimbang.

Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, perumusan masalah
merupakan hal penting untuk memperoleh hasil suatu penelitian. Maka yang
menjadi rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah ada hubungan
kebugaran jasmani dan pola tidur dalam mendorong prestasi belajar pada siswa

kelas atas SD Negeri Gondang Kecamatan Plosoklaten Kabupaten Kediri?

Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah yang telah diuraikan diatas, adapun tujuan
dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui hubungan kebugaran jasmani dan
pola tidur dalam mendorong prestasi belajar pada siswa kelas atas SD Negeri

Gondang Kecamatan Plosoklaten Kabupaten Kediri.

Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi dunia
pendidikan jasmani dan dapat meningkatkan indeks prestasi belajar siswa.
Adapun manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini sebagai berikut:
1. Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
terhadap pengembangan ilmu pengetahuan di bidang pendidikan jasmani,
khususnya dalam memperkaya kajian dan pemahaman mengenai indeks

prestasi belajar siswa sekolah dasar.



10

2. Secara praktis:

a. Bagi siswa, dapat terdorong untuk menjaga aktivitas fisik dan pola tidur
yang baik sehingga dapat meningkatkan kemampuan konsentrasi, daya
ingat, serta kesiapan mengikuti pembelajaran.

b. Bagi guru, dapat digunakan sebagai bahan evaluasi untuk
memperhatikan aspek kebugaran jasmani dan pola tidur siswa sebagai
bagian dari strategi peningkatan prestasi belajar.

c. Bagi sekolah, dapat menerapkan kebijakan yang mendorong siswa untuk
beraktivitas fisik yang cukup dan menghindari kebiasaan yang
mengganggu waktu tidur.

d. Bagi orang tua, dapat memahami pentingnya mengatur pola tidur anak,
durasi istirahat, dan memberikan ruang bagi anak untuk beraktivitas fisik
secara teratur demi mendukung prestasi belajar.

e. Bagi peneliti selanjutnya, dapat menambah ilmu pengetahuan dan
sebagai bahan referensi yang berguna bagi penelitian lanjutan mengenai

pengaruh faktor kesehatan terhadap prestasi belajar siswa.
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