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ABSTRACT

Physical fitness is an important component in maintaining health and quality of life. This study aims to analyze
the relationship between sleep quality, physical activity patterns, muscle mass, fat mass, and body mass index
(BMI) in fitness center members. Using a quantitative correlational approach, this study involved 54
participants selected through purposive sampling technique. The instruments used included the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI), 24h Movement Questionnaire (QMov24h), and body composition measurements
using the Karada Scan. The results showed that good sleep quality and involvement in structured physical
activity were associated with a more ideal body composition, characterized by higher muscle mass, balanced
fat mass, and BMI in the normal category. In contrast, moderate and vigorous physical activity did not show a
significant relationship to body composition. These findings emphasize the importance of comprehensive
lifestyle management that includes sleep quality, daily activity, and body composition monitoring to achieve
optimal fitness.
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ABSTRAK

Kebugaran fisik merupakan komponen penting dalam menjaga kesehatan dan kualitas hidup. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kualitas tidur, pola aktivitas fisik, massa otot, massa lemak, dan
indeks massa tubuh (BMI) pada member pusat kebugaran. Menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional,
penelitian ini melibatkan 54 peserta yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan
mencakup Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), 24h Movement Questionnaire (QMov24h), dan pengukuran
komposisi tubuh menggunakan Karada Scan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kualitas tidur yang baik
dan keterlibatan dalam aktivitas fisik terstruktur berkaitan dengan komposisi tubuh yang lebih ideal, ditandai
oleh massa otot yang lebih tinggi, massa lemak yang seimbang, dan BMI dalam kategori normal. Sebaliknya,
aktivitas fisik intensitas sedang dan berat tidak menunjukkan hubungan signifikan terhadap komposisi tubuh.
Temuan ini menekankan pentingnya pengelolaan pola hidup menyeluruh yang mencakup kualitas tidur,
aktivitas harian, dan pemantauan komposisi tubuh untuk mencapai kebugaran optimal.
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PENDAHULUAN

Perkembangan gaya hidup modern telah membawa berbagai perubahan signifikan
dalam pola aktivitas harian, kebiasaan tidur, dan pengelolaan kesehatan masyarakat di
berbagai lapisan usia (Nababan et al., 2023). Salah satu aspek yang semakin mendapatkan
perhatian di era saat ini adalah kesadaran akan pentingnya kebugaran fisik, yang ditandai
oleh semakin tingginya minat masyarakat terhadap aktivitas olahraga di pusat kebugaran
atau gym (Jamil et al., 2024). Tempat kebugaran tidak lagi hanya dipandang sebagai ruang
untuk memperbaiki penampilan fisik semata, melainkan telah menjadi bagian dari gaya
hidup sehat yang bertujuan untuk menjaga keseimbangan kesehatan fisik, mental, dan sosial
(Okely et al., 2021).

Meski minat masyarakat terhadap kegiatan olahraga di tempat kebugaran mengalami
peningkatan, terdapat banyak faktor yang mempengaruhi efektivitas program latihan yang
dijalankan oleh para member (Qumry & Supriyanto, 2024). Aspek yang tidak kalah penting
selain latihan fisik itu sendiri adalah kualitas tidur, pola aktivitas harian di luar latihan, serta
komposisi tubuh, termasuk di dalamnya massa otot, massa lemak, dan indeks massa tubuh
atau Body Mass Index (BMI) (Jurado-Fasoli et al., 2020). Kombinasi dari faktor-faktor ini
menjadi indikator penting dalam menilai tingkat kebugaran secara menyeluruh. Tidak jarang
seseorang Yyang rajin berolahraga di tempat kebugaran justru tidak menunjukkan
perkembangan kebugaran yang optimal, karena di sisi lain pola tidur dan aktivitas harian
yang dijalankan tidak mendukung proses pemulihan tubuh atau bahkan berdampak buruk
pada keseimbangan metabolisme (J. Jajat et al., 2024).

Kualitas tidur memegang peran sentral dalam mendukung proses adaptasi fisiologis
akibat latihan fisik (Sahjn, 2018). Tidur yang cukup dan berkualitas menjadi momen penting
bagi tubuh untuk melakukan proses perbaikan jaringan otot, pemulihan sistem saraf, serta
pengaturan hormon yang berperan dalam metabolisme lemak dan pertumbuhan otot (Baso
et al., 2018). Berbagai studi menunjukkan bahwa kurang tidur atau tidur yang tidak
berkualitas dapat menurunkan sensitivitas insulin, meningkatkan hormon ghrelin (yang
merangsang nafsu makan), menurunkan kadar leptin (yang mengatur rasa kenyang), dan
mengganggu keseimbangan hormon pertumbuhan (Talpatty et al., 2025). Semua kondisi ini
secara tidak langsung mempengaruhi kemampuan tubuh untuk mengatur massa lemak dan
massa otot, sehingga meskipun seseorang rajin melakukan latihan fisik, kualitas tubuhnya
tidak mencapai kondisi optimal apabila kebiasaan tidurnya buruk (Silva et al., 2022).

Selain kualitas tidur, pola aktivitas fisik sehari-hari di luar jam latihan di tempat
kebugaran juga memiliki dampak penting terhadap komposisi tubuh (Wang & Boros, 2021).
Konsep gaya hidup aktif tidak semata-mata diukur dari seberapa sering seseorang
berolahraga, namun juga seberapa banyak aktivitas fisik yang dilakukan dalam kehidupan
sehari-hari, seperti berjalan kaki, menaiki tangga, dan mengurangi waktu duduk yang terlalu
lama (Kencana et al., 2025). Aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari ini berkontribusi
dalam menjaga pengeluaran energi harian, mencegah akumulasi lemak tubuh berlebih, serta
membantu proses adaptasi otot yang mendukung hasil latihan di tempat kebugaran (Shook,
2020). Pola aktivitas fisik yang tidak seimbang, seperti hanya aktif saat berolahraga di gym
namun pasif sepanjang hari, sering kali menjadi penghambat dalam mencapai komposisi
tubuh yang sehat (Sholahuddin et al., 2024).
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Dalam dunia kebugaran, keberhasilan suatu program latihan tidak hanya diukur dari
pengurangan berat badan, melainkan lebih dalam lagi pada keseimbangan antara massa otot
dan massa lemak (Rezek et al., 2021). Massa otot yang optimal memberikan banyak
keuntungan bagi kesehatan, seperti meningkatkan laju metabolisme basal, memperkuat
kerangka tubuh, meningkatkan performa fisik, serta memperbaiki postur tubuh (Liang et al.,
2024). Sebaliknya, kelebihan massa lemak, terutama lemak visceral, berhubungan erat
dengan peningkatan risiko berbagai penyakit metabolik seperti diabetes tipe 2, hipertensi,
dan penyakit kardiovaskular (Some et al., 2022). Oleh karena itu, pengukuran massa otot
dan massa lemak merupakan indikator penting dalam menilai efektivitas latihan fisik yang
dijalani oleh member tempat kebugaran (Asonitou et al., 2024). Kemudian Body Mass Index
(BMI) sering digunakan dalam pengukuran komposisi tubuh sebagai indikator umum untuk
menentukan apakah seseorang memiliki berat badan yang sehat dalam hubungannya dengan
tinggi badan (Tranter & and Donoghue, 2020). Namun, meskipun BMI merupakan
parameter yang mudah digunakan dan umum dipahami, pendekatan ini tidak selalu
mencerminkan komposisi tubuh yang sebenarnya (Potter et al., 2025). Seseorang bisa saja
memiliki nilai BMI dalam kategori normal, namun memiliki proporsi massa lemak yang
tinggi dan massa otot yang rendah (disebut dengan istilah “skinny fat”) atau sebaliknya,
memiliki BMI tinggi akibat massa otot yang besar meskipun kadar lemaknya rendah
(Weaver et al., 2024). Oleh sebab itu, pemahaman terhadap BMI sebaiknya dilengkapi
dengan analisis komposisi tubuh seperti pengukuran massa otot dan massa lemak melalui
metode bioimpedansi agar hasil evaluasi kebugaran lebih akurat dan holistik (Potter et al.,
2025). Selanjutnya pada kegiatan berolahraga di tempat kebugaran biasanya difokuskan
pada pembentukan otot, penurunan berat badan, peningkatan kekuatan, dan perbaikan
kebugaran kardiovaskular (Tross et al., 2024). Akan tetapi, proses pembentukan tubuh ideal
dan perbaikan kebugaran fisik tidak hanya bergantung pada durasi dan intensitas latihan
semata, tetapi juga dipengaruhi oleh bagaimana tubuh beristirahat dan bagaimana seseorang
beraktivitas sepanjang hari di luar sesi latihan (Tucker, 2023). Member yang disiplin
mengikuti jadwal latihan di gym namun mengabaikan pola tidur yang sehat atau cenderung
tidak aktif dalam kehidupan sehari-hari di luar sesi latihan, akan kesulitan mendapatkan
perubahan komposisi tubuh yang diinginkan (Sultoni et al., 2023).

Keseimbangan antara latihan fisik, pola tidur yang baik, dan aktivitas harian yang
aktif merupakan sebuah sistem yang saling mendukung dalam mencapai kebugaran optimal
(D. Liu et al., 2025). Hubungan antara ketiga aspek tersebut sangat erat, di mana kualitas
tidur yang buruk dapat mengganggu proses pemulihan otot pasca latihan, sedangkan
kurangnya aktivitas fisik di luar sesi latihan dapat menghambat pengeluaran energi harian
yang cukup untuk mencegah kelebihan massa lemak (Sim et al., 2023). Dalam jangka
panjang, kondisi ini dapat berdampak pada pencapaian tujuan kebugaran yang tidak sesuai
harapan, bahkan berpotensi menimbulkan gangguan metabolik atau penurunan kesehatan
secara umum (Septiadi et al., 2024). Selain berperan dalam proses pemulihan otot dan
pengaturan hormon, kualitas tidur yang baik juga berkontribusi besar dalam pengendalian
berat badan dan komposisi lemak tubuh (Chao et al., 2024). Penelitian telah menunjukkan
bahwa kurang tidur cenderung meningkatkan asupan makanan berkalori tinggi akibat
peningkatan nafsu makan, yang diatur oleh ketidakseimbangan hormon ghrelin dan leptin
(Pengpid & and Peltzer, 2020). Kondisi ini berpotensi mengakibatkan penumpukan lemak
dalam tubuh meskipun seseorang memiliki aktivitas fisik tinggi di tempat kebugaran
(Semplonius & Willoughby, 2018). Oleh karena itu, kebiasaan tidur yang buruk tidak hanya
berdampak pada performa latihan, melainkan juga pada efektivitas proses pengaturan berat
badan dan komposisi tubuh . Selain tidur, aktivitas fisik yang cukup dan merata sepanjang
hari sangat penting dalam mempertahankan homeostasis energi dalam tubuh (Y. Liu et al.,
2023). Dalam era modern, banyak orang yang cenderung aktif hanya pada waktu-waktu
tertentu, seperti saat sesi latihan di gym, namun menghabiskan sebagian besar waktu lainnya
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dalam kondisi sedentari, seperti duduk bekerja, menonton televisi, atau bermain ponsel
dalam jangka waktu yang lama (Donal Nababan et al., 2023). Kebiasaan ini dapat
menurunkan pengeluaran energi harian total dan menyebabkan penurunan metabolisme,
yang berkontribusi pada akumulasi lemak tubuh. Bahkan dalam beberapa literatur, gaya
hidup sedentari disebut sebagai “penyakit baru™ dalam masyarakat modern yang
berkontribusi pada munculnya berbagai penyakit kronis (Christie et al., 2016).

Seiring meningkatnya kesadaran masyarakat tentang pentingnya kebugaran fisik,
semakin banyak orang yang bergabung sebagai member tempat kebugaran untuk mencapai
tujuan kesehatan dan estetika tubuh. Namun, masih banyak yang belum memahami bahwa
olahraga di gym hanyalah satu bagian dari proses pembentukan kebugaran yang
komprehensif (Souza & and Ebbeck, 2018). Faktor pendukung seperti tidur yang
berkualitas, pola aktivitas fisik di luar gym, serta pemantauan komposisi tubuh melalui
pengukuran rutin, memiliki peran penting dalam mencapai hasil yang optimal (Liang et al.,
2024). Dari perspektif kesehatan masyarakat, fenomena ini menjadi sangat menarik untuk
dikaji lebih dalam, karena meskipun seseorang aktif berolahraga, tidak jarang hasil yang
diharapkan tidak tercapai, atau bahkan muncul gangguan metabolik seperti resistensi
insulin, hipertensi, atau peningkatan kadar lemak darah (Avci et al., 2024). Hal ini
mempertegas bahwa kebugaran tidak hanya bergantung pada intensitas olahraga, melainkan
harus dilihat secara menyeluruh dengan mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti
kualitas tidur, pola aktivitas fisik harian, dan keseimbangan massa otot serta lemak (Tross
et al., 2024). Sebagai contoh, beberapa studi menemukan bahwa individu yang melakukan
latihan fisik dengan intensitas tinggi namun mengalami gangguan tidur justru mengalami
penurunan performa, peningkatan risiko cedera, serta ketidakseimbangan komposisi tubuh
(Gong et al., 2024). Di sisi lain, individu yang memiliki kebiasaan tidur cukup, meskipun
program latihannya moderat, cenderung memiliki komposisi tubuh yang lebih baik, massa
otot lebih terjaga, dan performa yang stabil (Frisch et al., 2024). Hal ini menunjukkan bahwa
peran tidur dalam proses adaptasi latihan sangat besar, terutama dalam memperbaiki
kerusakan otot dan memulihkan sistem saraf pusat pasca latihan (Sim et al., 2023). Kondisi
serupa juga terlihat dalam pola aktivitas fisik harian, di mana member yang tetap aktif di
luar jam latihan, seperti berjalan kaki, melakukan pekerjaan rumah, atau aktif bergerak di
lingkungan kerja, menunjukkan pengeluaran energi harian yang lebih tinggi, sehingga
proses pengendalian lemak tubuh menjadi lebih efektif (J. Jajat et al., 2024). Sedangkan
individu yang hanya mengandalkan olahraga di gym namun menghabiskan sebagian besar
waktunya untuk duduk atau tidak bergerak, cenderung mengalami kesulitan dalam
menurunkan massa lemak, bahkan meskipun latihan dilakukan dengan intensitas tinggi
(Andrade et al., 2018).

Melalui latar belakang ini, dapat dipahami bahwa penelitian yang mengkaji
keterkaitan antara kualitas tidur, pola aktivitas fisik, massa otot, massa lemak, dan BMI pada
member tempat kebugaran sangat penting untuk dilakukan. Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan gambaran yang lebih detail mengenai pengaruh kebiasaan tidur dan aktivitas
fisik sehari-hari terhadap komposisi tubuh, sekaligus membantu dalam penyusunan strategi
latihan yang lebih efektif dan personal, yang tidak hanya fokus pada volume latihan di gym,
tetapi juga pada pola hidup sehat secara menyeluruh. Selain memberikan manfaat bagi
individu, hasil penelitian ini juga berpotensi besar menjadi acuan bagi instruktur kebugaran,
pelatih pribadi, dan manajer pusat kebugaran dalam merancang program latihan yang
terintegrasi dengan pendekatan manajemen pola tidur dan aktivitas fisik sehari-hari.
Pendekatan semacam ini memungkinkan setiap individu untuk mendapatkan hasil yang
lebih maksimal dari program kebugaran yang dijalankan, serta meminimalkan risiko
gangguan kesehatan akibat ketidakseimbangan antara aktivitas, istirahat, dan komposisi
tubuh. Dengan memahami hubungan yang kompleks antara faktor-faktor tersebut,
diharapkan member tempat kebugaran dapat lebih sadar bahwa pencapaian tubuh ideal dan
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kebugaran tidak hanya bisa diraih dengan latihan fisik yang keras, tetapi juga harus dibarengi
dengan manajemen tidur yang baik, aktivitas fisik harian yang cukup, serta pemantauan rutin
terhadap komposisi tubuh. Penelitian ini juga akan memberikan bukti empiris yang
bermanfaat bagi pengembangan intervensi kebugaran berbasis komunitas yang lebih tepat
sasaran, guna meningkatkan kesehatan fisik dan kualitas hidup masyarakat secara umum.
Dalam konteks penelitian, analisis hubungan antara kualitas tidur, pola aktivitas fisik, massa
otot, massa lemak, dan BMI pada member tempat kebugaran menjadi penting untuk
dipelajari lebih dalam. Dengan melakukan analisis ini, diharapkan dapat ditemukan pola
atau kecenderungan yang dapat menjadi dasar pengembangan strategi pembinaan kebugaran
yang lebih efektif dan holistik. Tidak hanya sebatas memberikan porsi latihan fisik yang
sesuai, namun juga edukasi tentang pentingnya menjaga kebiasaan tidur yang baik dan
meningkatkan aktivitas fisik sehari-hari di luar gym. Peningkatan kualitas hidup melalui
pengelolaan komposisi tubuh yang sehat bukan hanya penting bagi atlet atau pelaku
kebugaran profesional, tetapi juga bagi masyarakat umum yang ingin menjaga kesehatan
jangka panjang. Gaya hidup modern yang identik dengan kesibukan, tekanan pekerjaan, dan
paparan teknologi cenderung mendorong seseorang pada pola tidur yang tidak teratur,
penurunan aktivitas fisik, dan konsumsi makanan tinggi kalori namun rendah nutrisi
(Pengpid & Peltzer, 2020) . Semua faktor ini berkontribusi dalam menciptakan
ketidakseimbangan komposisi tubuh, seperti meningkatnya kadar lemak, menurunnya
massa otot, dan pergeseran BMI ke arah yang tidak sehat (Semplonius & Willoughby, 2018)
. Pentingnya pemantauan kualitas tidur, aktivitas fisik, serta komposisi tubuh ini semakin
relevan seiring dengan tingginya angka kejadian penyakit metabolik dan gangguan gaya
hidup di masyarakat, bahkan di kalangan mereka yang tergolong aktif berolahraga di tempat
kebugaran. Kegiatan olahraga di tempat kebugaran saja ternyata tidak cukup menjamin
kondisi tubuh yang sehat apabila tidak diimbangi dengan pola hidup yang mendukung,
terutama dalam hal kualitas tidur dan aktivitas fisik sehari-hari. Oleh karena itu, pendekatan
penelitian yang mengintegrasikan analisis ketiga aspek ini menjadi langkah penting dalam
pengembangan model pembinaan kebugaran dan pencegahan penyakit berbasis komunitas.

METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian; Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional study (studi
potong lintang) yang bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kualitas tidur, pola
aktivitas fisik, massa otot, massa lemak, dan Body Mass Index (BMI) pada member tempat
kebugaran. Lokasi dan Waktu Penelitian; Penelitian akan dilaksanakan di salah satu tempat
kebugaran yang memiliki fasilitas pengukuran komposisi tubuh (bioimpedansi) dan member
yang aktif berolahraga yaitu di Idachi Fitness beralamat di Metro Indah mall, JI. Soekarno-
Hatta, Sekejati, Kec. Buahbatu, Kota Bandung, Jawa Barat. Waktu pelaksanaan penelitian
direncanakan selama 3 bulan, dimulai dari pengumpulan data, pengolahan, hingga analisis
hasil penelitian.

Populasi dan Sampel; Populasi: Seluruh member aktif di tempat kebugaran yang
telah melakukan latihan rutin minimal 3 bulan terakhir. Sampel: Sampel diambil dengan
teknik purposive sampling, yakni peserta yang memenubhi kriteria inklusi sebagai berikut: 1.
Berusia antara 17-40 tahun, 2. Terdaftar sebagai member aktif, 3. Bersedia mengikuti
pengukuran dan pengisian instrumen penelitian, 4. Tidak memiliki riwayat penyakit kronis
atau gangguan tidur berat yang sedang dalam pengobatan. Ukuran sampel ditentukan
berdasarkan rumus Slovin sehingga jumlah member yang aktif yaitu sebanyak 54 sampel.

Selanjutnya adalah Instrumen Penelitian terdiri dari: 1. Pengukuran Kualitas Tidur;
Instrumen yang digunakan adalah Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), kuesioner yang
telah tervalidasi untuk menilai kualitas tidur subyektif. PSQI mengukur 7 komponen seperti
durasi tidur, latensi, gangguan tidur, efisiensi, dan gangguan fungsi siang hari (Colpaert,
2015). 2. Pengukuran Pola Aktivitas Fisik; Instrumen yang digunakan yaitu 24h Movement
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Questionaire (QMov24h). Q-Mov mencatat total aktivitas harian, durasi aktivitas fisik
intensitas rendah, sedang, dan tinggi, serta periode sedentari. Pengukuran dilakukan selama
7 hari berturut-turut untuk mendapatkan gambaran aktivitas fisik harian yang representatif
(Rodrigues et al., 2024). 3. Pengukuran Massa Otot dan Massa Lemak; Instrumen yang
digunakan yaitu Karada Scan alat untuk mengukur komposisi tubuh. Adapun parameter
yang diukur meliputi: Massa otot rangka (Skeletal Muscle Mass), Massa lemak tubuh total,
Persentase lemak tubuh (Ling et al., 2011).

Pengukuran Body Mass Index (BMI); menggunakan rumus BMI berdasarkan ukuran
berat badan diukur dengan timbangan digital, tinggi badan dengan stadiometer. Adapun
rumus BMI vyaitu: 1. Teknik pengumpulan data yang dilakukan pada penelitian ini
berdasarkan ketentuan sebagai berikut: a. Member akan diberi informasi dan persetujuan
tertulis (informed consent). b. Pengisian kuesioner PSQI dilakukan di awal sesi. c.
Pengukuran massa otot, massa lemak, dan BMI dilakukan di pusat kebugaran oleh Karada
Scan. d. Penggunaan Q-Move dilakukan selama 7 hari secara berkelanjutan.

Teknik Analisis Data. Data yang telah dikumpulkan akan dianalisis dengan langkah-
langkah sebagai berikut: a. Analisis Deskriptif; Menjelaskan distribusi data kualitas tidur,
pola aktivitas fisik, massa otot, massa lemak, dan BMI. Ditampilkan dalam bentuk tabel
frekuensi, mean, standar deviasi, minimum, dan maksimum. b. Analisis Korelasi; Uji
Pearson atau Spearman (tergantung distribusi data) digunakan untuk mengetahui hubungan
antara: Kualitas tidur <> massa otot, massa lemak, BMI dan Pola aktivitas fisik <> massa
otot, massa lemak, BMI.

Analisis Regresi Linear Berganda; Jika terdapat korelasi signifikan, model prediksi
dapat dikembangkan untuk melihat pengaruh simultan kualitas tidur dan aktivitas fisik
terhadap komposisi tubuh.

Etika Penelitian; Penelitian ini akan dilaksanakan sesuai dengan prinsip bioetika,
meliputi: 1. Persetujuan tertulis (Informed Consent), 2. Kerahasiaan data partisipan, 3. Tidak
membahayakan atau merugikan peserta.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Menunjukan mayoritas responden berjenis kelamin perempuan (63%) dan
berada pada rentang usia 19-23 tahun (92%). Berdasarkan BMI, sebagian besar memiliki
status gizi normal (65%), sementara 19% tergolong kurus, 7% overweight, dan 9% obesitas.
Tabel 1. Karakteristik Demografi

Tabel 1.
Karakteristik Demografi

Karakteristik Demografi

Variabel Kategori N %
Jenis Kelamin Laki-laki 20 37%
Perempuam 34 63%
Usia 19-23 50 92%

>23 14 8%
BMI Kurus (<18) 10 19%
Normal (18,5-24,9) 35 65%

Overweight (25-29,9 4 7%

Obesistas (>30) 5 9%

Hasil uji korelasi Spearman mengindikasikan bahwa terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara skor PSQI dan durasi tidur (r = -0,443; p < 0,01), yang mengisyaratkan
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bahwa peningkatan skor PSQl—yang mencerminkan penurunan kualitas tidur—berkaitan
dengan pemendekan waktu tidur responden. Selain itu, massa otot rangka juga
memperlihatkan korelasi negatif signifikan terhadap durasi tidur (r = -0,305; p < 0,05), yang
menunjukkan bahwa individu dengan massa otot lebih tinggi cenderung memiliki waktu
tidur yang lebih singkat.

Di sisi lain, terdapat korelasi positif yang signifikan antara indeks massa tubuh
(BMI) dan kadar lemak visceral (r = 0,431; p < 0,01), mengindikasikan bahwa peningkatan
BMI berhubungan dengan peningkatan akumulasi lemak visceral.

Tabel 2.
Hasil uji Korelasi Spearman
STD

VARIABEL N MEAN DEVIATION 2 3 4 5 6 7
PSQI 54 6,89 1,88
BMI 54 | 163,89 90,883 | -.165 1
SKELETAL
MUSCLE 54 | 285,53 72,726 | .195 -.236 1
VISCERAL FAT 54 24,26 27,726 | .019 A31** | 204 1
TIDUR 54 | 782,91 172,924 | -.443** | .041 -.305* | .101 1
SEDENTARY 54 | 1528,8 670,856 | -.151 .059 -220 |.038 |.982 1
MODERATE 54 371 359,04 | .106 -126 | -018 |.096 |.088 | -.109 1
VIGOUROUS 54 | 125,37 269,678 | -.042 | -.085 |.010 249 | .092 | -.261 | .171

Adapun variabel lain, seperti aktivitas fisik dengan intensitas sedang maupun berat,
tidak menunjukkan hubungan yang signifikan terhadap kualitas tidur, indeks massa tubuh,
maupun komposisi tubuh responden. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
hubungan antara kualitas tidur, aktivitas fisik, massa otot, massa lemak, dan Indeks Massa
Tubuh (IMT) pada peserta kebugaran. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kualitas
kebugaran jasmani tidak hanya ditentukan oleh frekuensi latihan di area kebugaran jasmani,
tetapi juga oleh aktivitas fisik yang sehat dan kualitas tidur yang baik. Perilaku sedentari di
luar sesi latihan tetap berisiko pada peningkatan massa lemak dan ketidakseimbangan tubuh,
menurut penelitian (A. Jajat et al., 2024). Padahal individu mempunyai rutinitas berolahraga.

Selain itu, Identifikasi hubungan antara kualitas tidur dan massa otot dalam
penelitian ini juga mendukung temuan (Jurado-Fasoli et al., 2020). Yang menyatakan bahwa
aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas tidur melalui mekanisme fisiologis seperti
tingkat stres, aliran darah, dan regulasi hormon tidur. Oleh karena itu, untuk meningkatkan
kebugaran yang optimal, diperlukan pendekatan holistik yang mendukung latihan
terstruktur, aktivitas fisik harian, dan manajemen waktu yang efektif yang mendorong
pertumbuhan dan adaptasi tubuh ke segala arah.

Penelitian (Pengpid & Peltzer, 2020) menunjukkan bahwa pola makan yang buruk
dan kurang tidur berkorelasi dengan rendahnya kualitas hidup, bahkan di kalangan
mahasiswa yang aktif. Hal ini diperkuat oleh temuan (Semplonius & Willoughby, 2018)
yang menekankan bahwa aktivitas fisik tidak akan berdampak optimal apabila tidak
didukung dengan pola tidur yang cukup dan berkualitas. Temuan ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menekankan pentingnya sinergi antara kualitas tidur dan
aktivitas fisik dalam menunjang hasil kebugaran yang optimal (Pengpid & Peltzer, 2020;
Semplonius & Willoughby, 2018).

Penelitian ini menunjukan bahwa, durasi tidur yang lebih pendek dan massa otot
yang lebih rendah dikaitkan dengan kualitas tidur yang buruk, seperti yang ditunjukkan oleh
skor PSQI yang tinggi. Penelitian ini menemukan pentingnya waktu untuk pemulihan dan
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pembentukan otot. Selain itu, ada korelasi positif antara BMI dan lemak visceral, yang
menunjukkan bahwa risiko metabolik meningkat seiring dengan penurunan indeks massa
tubuh. Namun, aktivitas fisik yang lambat atau cepat tidak secara signifikan memengaruhi
kualitas tidur atau komposisi tubuh. Hal ini menyoroti betapa pentingnya rutinitas harian
untuk terlibat dalam aktivitas fisik dan menjaga kesehatan secara keseluruhan.

Studi ini memiliki kelebihan dalam hal penggunaan alat ukur yang telah teruji
validitasnya serta melibatkan subjek yang sesuai dengan konteks penelitian, sehingga
temuan yang diperoleh relevan untuk diterapkan dalam bidang kebugaran. Penggabungan
berbagai variabel seperti kualitas tidur, tingkat aktivitas fisik, dan komposisi tubuh juga
memberikan pandangan yang komprehensif. Selain itu, masih terdapat beberapa
keterbatasan, antara lain jumlah responden yang relatif sedikit, potensi bias dari penggunaan
kuesioner, serta pendekatan cross-sectional yang tidak dapat menunjukkan hubungan sebab-
akibat. Oleh karena itu, penelitian lanjutan dengan desain longitudinal dan metode
pengukuran yang lebih objektif sangat dianjurkan untuk memperkuat keabsahan hasil.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa kualitas tidur yang baik dan pola aktivitas fisik
yang aktif secara menyeluruh memiliki peran penting dalam membentuk komposisi tubuh
yang sehat pada member pusat kebugaran. Ditemukan bahwa kualitas tidur yang rendah
berkorelasi dengan durasi tidur yang lebih pendek dan massa otot yang lebih rendah,
sementara BMI yang tinggi berkaitan dengan peningkatan lemak visceral. Namun, aktivitas
fisik dengan intensitas sedang maupun berat tidak menunjukkan hubungan yang signifikan
terhadap kualitas tidur atau komposisi tubuh. Hal ini menunjukkan bahwa efektivitas latihan
tidak hanya bergantung pada intensitasnya, melainkan juga pada pola hidup secara
keseluruhan, termasuk waktu tidur dan tingkat aktivitas harian di luar sesi latihan. Oleh
karena itu, pendekatan holistik yang mengintegrasikan manajemen tidur, aktivitas fisik, dan
pemantauan komposisi tubuh sangat diperlukan dalam upaya mencapai kebugaran jasmani
yang optimal.

REKOMENDASI

Penelitian ini merekomendasikan agar program kebugaran tidak hanya berfokus
pada intensitas latihan, tetapi juga memperhatikan kualitas tidur dan aktivitas fisik harian.
Edukasi tentang pentingnya tidur dan gaya hidup aktif perlu diberikan kepada member.
Pemantauan rutin komposisi tubuh juga disarankan guna menyesuaikan program latihan
secara individual dan meningkatkan efektivitas kebugaran secara menyeluruh.
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