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ABSTRAK 

 

Jefry Sabta Yudha Prasetya. 2021. Hubungan Antara Durasi Tidur Dengan 

Dayatahan kardiorespirasi Pada Pemain Sepakbola Tim Pormas FC 

Muarokalaban 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat dayatahan 

kardiorespirasi pemain Pormas FC Muarokalaban yang diduga terjadi akibat 

durasi tidur pemain yang masih kurang. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan antara durasi tidur dengan dayatahan kardiorespirasi 

pemain sepakbola Pormas FC Muarokalaban. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional. Penelitian ini 

dilaksanakan di lapangan sepakbola Muarokalaban pada tanggal 13 Maret 2021. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain sepakbola Pormas FC yang 

berjumlah 20 orang pemain. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 

sampel jenuh atau total sampling, dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang 

pemain. Variable penelitian ini adalah durasi tidur dengan menggunakan 

kuesioner PSQI dan tingkat dayatahan kardiorespirasi diukur dengan 

menggunakan yo-yo recovery intermitten test Teknik analisis data dianalisis 

menggunakan rumus statistik korelasi product moment atau korelasi sederhana.  

Hasil penelitian ini adalah: secara signifikan durasi tidur memiliki 

hubungan yang signifikan terhadap dayatahan kardiorespirasi pemain sepakbola 

Pormas FC Muarokalaban dibuktikan dengan nilai thitung 5,30 > ttabel 1,72. Artinya 

terdapat hubungan yang positif antara durasi tidur dengan dayatahan 

kardiorespirasi atlet sepakbola pormas FC Muarokalaban 

 

Kata kunci: Durasi Tidur, Kebugaran Tubuh, Sepakbola 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pembangunan di bidang olahraga merupakan salah satu aspek penting 

dalam kehidupan masyarakat saat ini, dalam kehidupan saat ini manusia tidak 

dapat dipisahkan dari olahraga, baik itu olahraga prestasi, olahraga 

pendidikan, dan begitu juga dengan olahraga kebugaran. Sesuai dengan 

Undang-Undang No 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan Nasional. 

Pelaksanaan olahraga itu dibagi menjadi 5 bagian dilihat dari segi maksud dan 

tujuannya, yaitu: 

1) Olahraga prestasi, penekanannya pada pencapaian prestasi; 2) 

Olahraga rekreasi, penekanannya pada rekreasi ataupun hiburan; 3) 

Olahraga kesehatan, penekanannya pada pencapaian kesehatan; 4) 

Olahraga kebugaran, penekanannya pada pencapaian kebugaran dan 

kesegaran jasmani; 5) Olahraga pendidikan, penekanannya pada 

pencapaian tujuan dari pendidikan.  

 

Salah satu cabang olahraga yang bisa menghasilkan prestasi adalah 

sepakbola. Sepakbola adalah olahraga yang tidak asing lagi. Berkenaan 

dengan sepakbola Luxbacher  (2012: 1) mengemukakan bahwa:  

Permainan sepakbola membangkitkan luapan keinginan dan emosi 

yang tidak sama dengan olahraga lainnya. Sepakbola merupakan 

sesuatu yang umum diantara orang-orang dengan latar belakang dan 

keturunan yang berbeda-beda, sebuah jembatan yang menghubungkan 

jenjang ekonomi, politik, kebudayaan, dan agama. 

 

Luxbacher (2012: 1) menyatakan bahwa “Organisasi sepakbola dunia 

adalah the Federation Internasionale de Football Asssociation (FIFA), 

lebih dari 170 negara yang tergabung sebagai anggota FIFA”. 

Indonesia menjadi salah satu negara yang berada dibawah naungan 

FIFA.  
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Permainan sepakbola indonesia juga berkembang pesat. “Dibawah 

naungan organinisasi Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI)  yang 

didirikan pada tahun 1930 di Yogyakarta. Indonesia berupaya menjaga 

eksistensinya di dunia sepabola. Segala macam kompetisi pun diikuti agar 

persepakbolaan Indonesia bisa diakui dikancah internasional” (Rengga dan 

Tribinuka, 2016: 13). 

Menurut (Wirnantika, Pratama, & Hanief, 2017). ‘‘Aktivitas fisik tidak 

terlepas dari pengaruh kebugaran jasmani, dimana dalam setiap aktivitas yang 

dilakukan secara rutin dan mempunyai tingkatan aktivitas yang stabil juga 

akan berpengaruh dengan kebugaran jasmani’’. Kebugaran jasmani 

merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan sehari-hari 

dengan mudah tanpa merasa lelah dan masih mempunyai sisa atau cadangan 

tenaga untuk menikmati waktu senggang atau untuk keperluan yag sewaktu-

waktu dapat digunakan, dengan demikian kebugaran jasmani merupakan 

wujud dari loyalitas fungsional seseorang untuk melakukan suatu pekerjaan 

secara tertentu dengan hasil yang baik atau memuaskan.  

Menurut (Sarfriyanda, Karim, & Dewi, 2015), ‘‘Sedangkan pada 

umumnya manusia juga membutuhkan istirahat dengan cara tidur untuk 

mengembalikan kebugaran ataupun sekedar mengistirahatkan organ-organ 

tubuh setelah melakukan aktivitas olahraga’’. Pada kondisi tidur, tubuh 

melakukan proses pemulihan untuk mengembalikan stamina tubuh hingga 

berada dalam kondisi yang optimal. 
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Menurut (Sulistiyani, 2012), ‘’Kualitas tidur seseorang dapat 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, diantaranya yaitu kondisi lingkungan, fisik, 

aktivitas, dan gaya hidup. Kebiasaan olahraga merupakan bentuk aktivitas 

fisik yang dapat mempengaruhi tidur seseorang’’. 

Permainan sepakbola merupakan aktivitas fisik yang memerlukan 

kebugaran jasmani yang baikdan berbagai macam faktor pendukung yang 

lainnya untuk dapat bermain sepakboladengan baik pula, salah satu faktor 

pendukung supaya kebugaran jasmani baik adalah recovery tubuh yaitu salah 

satu cara nya dengan tidur, tidur dapat membantu tubuh beristirahat dan 

mengembalikan kondisi tubuh kembali bugar, oleh karena itu pemain 

sepakbola diharuskan memiliki durasi tidur yang baik supaya terjaga kondisi 

kebugaran tubuh dan supaya mengistirahatkan tubuh setelah melakukan 

latihan/pertandingan agar mengembalikan kondisi tubuh seperti semula dan 

memperbaiki otot yang bekerja saat latihan/pertandingan. 

Beberapa klub dibawah naungan PSSI berkiprah diliga Indonesia, 

mulai dari Liga 3, Liga 2, hingga Liga 1. Terlepas dari itu ada juga klub 

berdasarkan masing-masing provinsi. Seperti klub sepakbola dari Sumatera 

Barat yaitu tim sepakbola pormas fc muarokalaban yang mengikuti kompetisi 

daerah yang dinamakan Walikota Cup Kota Sawahlunto.  “Walikota Cup 

adalah kompetisi antar klub se Kota Sawahlunto yang diadakan setiap tahun 

oleh Pemerintah Kota Sawahlnto dan bekerjasama dengan PSSI Kota 

Sawahlunto.  
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Tim sepakbola pormas fc muarokalaban yaitu tim sepakbola yang 

berasal dari kota sawahlunto yang terdiri dari pemain-pemain yang berasal 

dari kota sawahlunto dan sering mengikuti pertandingan atau turnamen di 

dalam dan diluar kota sawahlunto, pada saat sekarang tim sering mengalami 

kekalahan saat bertanding, kekalahan tersebut berkemungkinan di sebabkan 

oleh beberapa faktor seperti faktor internal dan eksternal tim maupun pemain, 

Seperti kurang nya latihan yang di lakukan oleh tim dan individu pemain, 

kurang nya kebugaran jasmani pemain dan beberapa faktor lainnya.  

Kebugaran jasmani dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor salah satu 

faktornya yaitu istirahat, cara tubuh beristirahat adalah denagan tidur, tidur 

merupakan salah satu proses pengistirahatan tubuh setelah memlakukan 

kegiatan sehari-hari termasuk kegitan olahraga. Menurut Irianto (2006: 9) ada 

beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang, 

antara lain : 1) Makan Setiap manusia memerlukan makanan yang cukup,baik 

kualitas maupun kuantitas untuk mendapatkan kebugaran yang berimbang.2) 

Istirahat Tubuh manusia tersusun dari organ, jaringan, dan sel yang memiliki 

kemampuan terbatas, untuk itu sangat diperlukan istirahat agar tubuh memiliki 

kesempatan melakukan recovery(pemulihan), sehingga dapat melakukan kerja 

atau aktivitas sehari-hari dengan nyaman.3)Berolahraga Olahraga mempunyai 

manfaat antara lain manfaat fisik (meningkatkan komponen kebugaran), 

manfaat psikis (lebih mampu berkonsentrasi), dan manfaat sosial (menambah 

rasa percaya diri dan sarana berintraksi). 
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Berdasarkan Observasi yang dilakukan peneliti pada saat latihan, 

terlihat beberapa pemain tidak disiplin dengan hadir terlambat dan beberapa 

pemain datang dengan wajah yang mengantuk. Dari hasil wawancara dengan 

beberapa pemain pormas fcbeberapa waktu lalu banyak pemain yang 

kekurangan waktu tidur yang seharusnya dan hal tersebut disebabkan oleh 

berbagai macam faktor salah satunya kebiasaan begadang dikarenakan 

bermain ponsel sampai larut malam dan menyebabkan banyak pemain yang 

mengalami kekurangan waktu tidur dan menyebabkan tubuh kurang 

beristirahat hal tersebut berdampak pada kebugaran tubuh pemain dan 

menyebabkan tim sering mengalami kekalahan saat pertandingan. 

Hasil wawancara dengan pelatih,menyatakan bahwa ketika latihan di 

pagi hari, memang terdapat beberapa pemain yang tidak bersemangat saat 

latihan berlangsung, misalnya pemain dengan wajah yang lesu dan tidak fokus 

dengan arahan yang diberikan pelatih. Begitu juga darihasil observasi 

ketikapermainan sepakbola sedang berlangsung, peneliti juga melihat dari 

keaktifan pemain,banyak diantara pemain yang tidak cekatan dalam latihan, 

bahkan dari pengamatan peneliti hampir seluruh pemain terlihat kelelahan 

walaupun permainan sedang berlangsung beberapa menit. Peneliti 

menganggap perlu untuk mengkaji tingkat kebugaran siswa dari permasalahan 

di atas. 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijabarkan sebelumnya, maka 

perlu dilakukan penelitian mengenai dampak durasi tidur terhadap tingkat 

kebugaran tubuh pada pemain sepakbola tim pormas fc 
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muarokalaban.Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan informasi ada 

tidaknya hubungan antara kualitas tidur terhadapkebugaran jasmani. Hasil 

penelitian ini diharapkan mendapatkan hasil positif untuk dapat dijadikan 

sebagai wawasan tentang pentingnya kualitas tidur seseorang. 

B. Identifikasi Masalah 

1. Kurangnya waktu tidur pemain pormas fc muarokalaban 

2. Kurangnya kebugaran jasmani pemain pormas fc muarokalaban 

3. Beberapa pemain terlihat mengalami kelelahan yang berlebih pada saat 

bertanding maupun latihan 

4. Belum diketahui hubungan antara durasi tidur dengan tingkat kebugaran 

tubuh pemain tim sepakbola pormas fc Muarokalaban 

C. Pembatasan  Masalah 

Mengingat luasnya permasalahan yang memengaruhi prestasi pemain 

sepakbola, maka peneliti membatasi masalah penelitian ini untuk mengetahui 

hubungan antara durasi tidur dengan tingkat kebugaran tubuh pemain tim 

sepakbola pormas fc muarokalaban. 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah diatas, maka perumusan masalah 

adalah sebagai berikut: “Terdapat hubungan antara durasi tidur terhadap 

tingkat kebugaran tubuh pada pemain tim sepakbola pormas fc Muarokalaban. 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan peneliti yang ingin dicapai pada penelitian ini adalah untuk 

mengetahui “Terdapat hubungan antara durasi tidur terhadap tingkat 

kebugaran tubuh pada pemain sepakbola tim pormas fc muarokalaban” 
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F. Manfaat Penelitian  

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh gelar 

Sarjana Olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi pemain sepakbola agar dapat mengatur waktu tidur dengan baik, 

sehingga dapat menjalani aktivitas saat latihan/pertandingan dengan baik 

serta memiliki kebugaran tubuh yang baik pula.  

3. Bagi Masyarakat Dapat memberikan pengetahuantentang durasi tidur yang 

baik agar dapat meningkatkan kebugaran tubuh dan kedepannya dapat 

diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


