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RINGKASAN 

 

AHMAD RAMADHANI. 1920129310008. Pengaruh Kebugaran Jasmani 

dan Kualitas Tidur Terhadap Tingkat Konsentrasi Peserta Didik 

MAN 1 Pulang Pisau Plus Keterampilan. Program Magister 

Pendidikan Jasmani. 

 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Kualitas Tidur, Tingkat Konsentrasi. 

 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh kebugaran jasmani 

dan kualitas tidur terhadap tingkat konsentrasi peserta didik MAN 1 Pulang Pisau 

Plus Keterampilan.  

Penelitian ini menggunakan tiga variabel yang teridiri dari dua variabel 

terikat yaitu kebugaran jasmani dan kualitas tidur dan satu variabel bebas yaitu 

tingkat konsentrasi. Pengukuran kebugaran jasmani menggunakan pengukuran Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN), pengukuran kualitas tidur menggunakan 

Keusioner Kualitas Tidur (KKT), dan pengukuran Tingkat Konsentrasi 

menggunakan Consentration Grid Test. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan metode analisis linier berganda. Populasi dalam penelitian ini 

adalah peserta didik kelas 12 MAN 1 Pulang Pisau Plus Keterampilan yang 

berjumlah sekitar 129 orang. Sedangkan sampel penelitian berjumlah 129 orang 

dengan teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai Fhitung 47,520 > 

Ftabel 3,0681 yang berarti Kebugaran Jasmani dan Kualitas Tidur secara serempak 

memiliki pengaruh signifikan terhadap Tingkat Konsentrasi. Sedangkan secara 

parsial hanya variabel Kebugaran Jasmani memiliki pengaruh signifikan terhadap 

tingkat konsentrasi sedangkan variabel kualitas tidur tidak memiliki pengaruh 

signifikan terhadap variabel tingkat konsentrasi. 
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SUMMARY 

 

AHMAD RAMADHANI. 1920129310008. Influence of Physical Fitness and 

Sleep Quality on the Concentration Level of Students at MAN 1 

Pulang Pisau Plus Skills. Master Program of Physical Education. 

 

Keywords: Physical Fitness, Sleep Quality, Concentration Level. 

 

 

The purpose of this study was to determine the effect of physical fitness and 

sleep quality on the concentration level of students at MAN 1 Pulang Pisau Plus 

Skills. 

This study used three variables consisting of two dependent variables, 

namely physical fitness and sleep quality, and one independent variable, namely 

concentration level. The measurement of physical fitness used the Nusantara 

Student Fitness Test (NSFT), the measurement of sleep quality used the Sleep 

Quality Questionnaire (SQQ), and the measurement of concentration level used 

the Concentration Grid Test. Also, this study used a quantitative approach with 

multiple linear analysis methods. The population in this study were students of 

class 12 MAN 1 Pulang Pisau Plus Skills, totaling around 129 people. The 

research sample totaled 129 people with the sampling technique using the total 

sampling technique. 

Based on the research results showed that the value of F-value  47.520 > 

Ftable 3.0681 which means that Physical Fitness and Sleep Quality simultaneously 

had a significant effect on Concentration Level. While partially only the Physical 

Fitness variable had a significant effect on the Concentration Level while the Sleep 

Quality Variable did not have a significant effect on the Concentration Level 

variable. 
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