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HUBUNGAN KUALITAS TIDUR DENGAN KEBUGARAN FISIK PADA
ATLET BULU TANGKIS DI PB KOBER DI KOTA MALANG

Zaqy Yahya Mubaroq', Dimas Sondang Irawan?, Anita Faradilla®
i) fahasiswa Program Studi S1 Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan,
Universitas Muhammadiyah Malang, Indonesia

zagymubarogyahva@gmail.com

ABSTRAK

Latar Belakang: Kualitas tidur merupakan faktor penting dalam pemulihan dan
performa atlet. Atlet bulu tangkis memerlukan kebugaran fisik optimal untuk
mencapai prestasi maksimal. Penelitian menunjukkan bahwa 28-50% atlet
mengalami masalah tidur yang dapat memengaruhi kebugaran fisik. Tujuan:
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kualitas tidur dengan
kebugaran fisik pada atlet bulu tangkis di PB Kober Kota Malang. Metode:
Penelitian menggunakan desain cross-sectional dengan pendekatan kuantitatif
korelasional. Sampel penelitian sebanyak 32 atlet bulu tangkis aktif yang dipilih
dengan teknik purposive sampling. Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), sedangkan kebugaran fisik diukur
menggunakan Beep Test untuk menilai VO.Max. Analisis data menggunakan uji
korelasi Spearman Rank dengan tingkat signifikansi a = 0,05. Hasil: Mayoritas
responden (90,6%) adalah laki-laki dengan usia dominan 21 tahun (53,2%). Hasil
menunjukkan 78% atlet memiliki kualitas tidur buruk (skor PSQI >5) dan 86,2%
atlet laki-laki berada dalam kategori kebugaran "tidak bugar" dengan nilai VO:Max
berkisar 27,6-36 ml/kg/menit. Uji korelasi Spearman menunjukkan hubungan
signifikan positif antara kualitas tidur dengan kebugaran fisik (r=0,393; p = 0,026),
yang berarti semakin buruk kualitas tidur, maka nilai YOMax cenderung lebih
rendah. Kesimpulan: Terdapat hubungan signifikan antara kualitas tidur dengan
kebugaran fisik pada atlet bulu tangkis PB Kober Kota Malang dengan kekuatan
korelasi lemah hingga sedang. Manajemen kualitas tidur perlu menjadi perhatian
dalam program pelatihan atlet untuk meningkatkan kebugaran fisik dan performa.

Kata kunci: Kualitas tidur, kebugaran fisik, atlet bulu tangkis, VO:Max, PSQI
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SLEEP QUALITY AND PHYSICAL
FITNESS IN BADMINTON ATHLETES AT PB KOBER IN MALANG
CITY

Zaqy Yahya Mubaroq', Dimas Sondang Irawan?, Anita Faradilla®
1 'Undergraduate Student in the Physiotherapy Study Program, Faculty of

Health Sciences, Muhammadiyah University of Malang, Indonesia

zagymubarogyahya@gmail.com

ABSTRACT

Background: Sleep quality is an important factor in athletes' recovery and
performance. Badminton players require optimal physical fitness to achieve
maximum performance. Studies show that 28-50% of athletes experience sleep
problems that can affect physical fitness. Objective: This study aims to analyze the
relationship between sleep quality and physical fitness in badminton athletes at PB
Kober, Malang City. Methods: The study used a cross-sectional design with a
correlational quantitative approach. The study sample consisted of 32 active
badminton athletes selected through purposive sampling. Sleep quality was
measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire, while
physical fitness was measured using the Beep Test to assess VO:Max. Data analysis
was conducted using the Spearman Rank correlation test with a significance level
of a = 0.05. Results: The majority of respondents (90.6%) were male, with the
dominant age being 21 years old (53.2%). The results showed that 78% of athletes
had poor sleep quality (PSQI score >5), and 86.2% of male athletes fell into the
'unfit' fitness category, with VO:Max values ranging from 27.6-36 ml/kg/min.
Spearman correlation tests showed a significant positive relationship between sleep
quality and physical fitness (r = 0.393; p = 0.026), meaning that the worse the sleep
quality, the lower the VO:Max values tended to be. Conclusion: There is a
significant relationship between sleep quality and physical fitness in badminton
athletes at PB Kober Malang City, with a weak to moderate correlation strength.
Sleep quality management needs to be considered in athlete training programs to
improve physical fitness and performance.

Keywords: Sleep quality, physical fitness, badminton athletes, VO-Max, PSQI
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