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ABSTRAK
Pendahuluan: Mahasiswa masuk ke dalam kategori usia yang rentan mengalami kualitas tidur buruk. Penting bagi
seorang mahasiswa untuk menjaga kualitas tidurnya. Kualitas tidur yang buruk akan memberikan dampak yang buruk
bagi kesehatan tubuh. Diperlukan aktivitas fisik yang teratur yang akan mendorong mahasiswa mendapatkan kualitas
tidur yang baik. Selain aktivitas fisik dan kualitas tidur yang baik memberikan efek yang baik bagi tubuh, salah satunya
dalam kegiatan pendidikan sebagai mahasiswa. Mahasiswa yang memikili aktivitas fisik sedang hingga tinggi dapat
menyebabkan terciptanya kualitas tidur yang baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan
antara tingkat aktivitas fisik terhadap kualitas tidur mahasiswa fisioterapi fakultas kedokteran Universitas Udayana.
Metode: Jenis penelitian ini adalah observasional analitik yang menggunakan desain cross-sectional dengan teknik
probability sampling dengan metode simple random sampling. Total subjek yang diperoleh yaitu 48 orang dan sudah
sesuai dengan kriteria yang telah ditetapkan. Data dikumpulkan dengan melakukan pengukuran tingkat aktivitas fisik
dengan kuesioner IPAQ, dan pengukuran kualitas tidur dengan kuesioner PSQI.
Hasil: Hasil analisis uji spearman rho didapatkan nilai p=0,028 (p<0,05) dan nilai korelasi sebesar -0,317 yang
menunjukkan ada hubungan yang signifikan, cukup dan tidak searah antara tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur yaitu
semakin tinggi tingkat aktivitas fisik mahasiswa maka kualitas tidurnya semakin baik.
Simpulan: Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa hubungan tingkat aktivitas fisik terhadap kualitas
tidur mahasiswa Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana.

Kata Kunci: aktivitas fisik, kualitas tidur, mahasiswa

PENDAHULUAN

Manusia terikat dengan kebutuhan dasar untuk menjalani kehidupannya. Kebutuhan dasar tersebut meliputi
makan, minum, dan tidur. Setiap orang membutuhkan kualitas tidur yang baik untuk melakukan aktivitas sehari-hari
dengan baik. Tidur juga dapat mempengaruhi kualitas hidup dan kesehatan seseorang. Berbagai penyakit medis akan
timbul akibat kualitas tidur buruk dan memiliki hubungan yang kuat dengan kesehatan tubuh.!

Kebutuhan tidur dan istirahat setiap individu berbeda bergantung dengan usia dan aktivitas yang dilakukan.
Sekitar 60-70% angka kejadian kualitas tidur buruk terjadi pada mahasiswa atau yang termasuk ke dalam kategori usia
dewasa muda.? Mahasiswa merupakan seseorang yang memasuki kategori usia dewasa muda. Masa dewasa muda
merupakan peralihan dari masa remaja menuju masa dewasa atau disebut dengan beranjak dewasa (emerging
adulthood), masa ini berkisar antara usia 18 sampai 25 tahun.® Tingginya angka kejadian kualitas tidur buruk pada
mahasiswa dikarenakan beragamnya aktivitas yang dilakukan oleh mahasiswa cenderung menyita jam tidur dan waktu
istirahat yang akan berakibat terhadap timbulnya masalah tidur yang ditimbulkan oleh belum terpenuhinya keperluan
tidur dan istirahat. Dewantari melakukan penelitian yang menyatakan bahwa dewasa muda dikatakan sering merasakan
kesulitan untuk tidur sehingga tidur menjadi terlambat, terbangun di pertengahan malam, dan terkadang bangun lebih
awal yang mengakibatkan jam tidur menjadi tidak beraturan.* Priya dkk. menyatakan bahwa dari 370 responden
mahasiswa kedokteran mengalami kekurangan jam tidur yang menunjukkan persentase sebanyak 67,42%.°

Diperlukan aktivitas fisik secara teratur untuk meningkatkan kualitas tidur dan memberikan dampak positif bagi
tubuh. Suatu aktivitas oleh otot yang menghasilkan suatu gerakan pada tubuh sehingga menyebabkan terjadinya
pengeluaran energi oleh tubuh disebut aktivitas fisik.® Penting bagi seorang mahasiswa untuk senantiasa menjaga
aktivitas fisik dan juga kualitas tidurnya. Selain memberikan efek yang bagus bagi tubuh, mereka juga mendorong siswa
untuk melanjutkan pendidikan. Ketika aktivitas fisik dilakukan secara rutin maka dapat menimbulkan dampak yang baik
terhadap kesehatan karena mampu menyebabkan peredaran darah lancar dan metabolisme menjadi lebih baik,
sehingga memberikan tidur terasa lebih tenang dan nyaman.” WHO merekomendasikan setidaknya 150 menit aktivitas
fisik atau olahraga per minggu atau 30 menit per hari.
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Penelitian terkait hubungan aktivitas fisik terhadap kualitas tidur sudah pernah dilakukan oleh beberapa peneliti
sebelumnya, namun didapatkan hasil yang berbeda antara penelitian-penelitian tersebut. Penelitian oleh Igbal
menemukan jika ada hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur.8 Namun Haryati menyatakan jika aktivitas
fisik tidak berpengaruh terhadap kualitas tidur®. Berdasarkan hal tersebut menunjukkan bahwa masih terdapat hasil
yang kontradiktif pada topik ini. Hal ini dapat disebabkan oleh adanya beberapa faktor yang belum dikontrol oleh peneliti
sebelumnya sehingga dapat menjadi bias dalam penelitiannya. Pada penelitian inilah akan dikontrol beberapa variabel
tersebut. Maka, peneliti berkeinginan untuk meneliti hubungan tingkat aktivitas fisik terhadap kualitas tidur mahasiswa
program studi fisioterapi fakultas kedokteran Universitas Udayana. Diharapkan penelitian ini mampu menjadi informasi
dan memberikan edukasi kepada masyarakat luas khususnya pada mahasiswa mengenai tingkat aktivitas fisik dan
kualitas tidur.

METODE

Penelitian ini menggunakan jenis observasional analitik dengan menggunakan metode cross-sectional.
Variabel independennya yaitu aktivitas fisik dan variabel dependennya yaitu kualitas tidur. Adapun variabel kontrol pada
penelitian ini yaitu, usia dan tingkat stres. Penelitian dilaksanakan bulan Oktober 2022 di gedung fisioterapi FK Unud.
Teknik probability sampling merupakan teknik yang digunakan dalam pengambilan subjek pada penelitian ini yaitu
dengan metode simple random sampling yaitu mengambil subjek secara random sebanyak jumlah subjek yang
diperlukan sesuai dengan kriteria insklusi dan eksklusi. Inklusi dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif program
studi fisioterapi FK Unud angkatan 2020 dan 2021, rentang usia 18-24 tahun, memiliki tingkat stres normal dan stres
ringan, bersedia menjadi subjek penelitian serta menandatangani informed consent. Untuk kriteria eksklusi yaitu
mahasiswa program studi fisioterapi FK Unud dengan penyakit dan gangguan secara psikis, mengkonsumsi obat
tidur/penenang, serta mahasiswa yang mengalami overtraining. Kriteria drop out pada penelitian ini mahasiswa tidak
mengisi kuesioner sesuai ketentuan. Didapatkan sebanyak 48 orang subjek pada penelitian ini.

Penelitian diawali dengan pembuatan informed consent untuk subjek penelitian, kemudian membentuk tim
penelitian. Setelah itu, peneliti menyebarkan kuesioner karakteristik subjek secara online berupa google form yang
berisikan identitas diri, beberapa pertanyaan dan pengukuran tingkat stres melalui kuesioner DASS 42 kepada subjek
untuk mengetahui apakah subjek telah memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. Jika subjek telah memenuhi kriteria maka
subjek akan diinformasikan untuk datang ke tempat penelitian. Prosedur penelitian diawali dengan pengisian informed
consent, kemudian melakukan pengisian kuesioner aktivitas fisik diukur dengan International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) versi bahasa Indonesia. Kemudian dilanjutkan dengan pengisian kuesioner kualitas tidur
menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) versi bahasa Indonesia.

Data yang telah terkumpul kemudian diolah menggunakan bantuan SPSS 26.0. Analisis data univariat
dilakukan untuk menggambarkan secara umum subjek penelitian berdasarkan usia, jenis kelamin, angkatan, tingkat
stres, aktivitas fisik, dan kualitas tidur dalam bentuk frekuensi dan persentase sedangkan analisis data bivariat dengan
spearman rho. Analisis dan olah data dilakukan oleh peneliti seorang diri untuk mencegah timbulnya bias terhadap
penelitian ini. Pada saat penelitian, peneliti juga ikut mengawasi subjek penelitian saat pengukuran untuk membantu
mengklarifikasi apabila terdapat kekeliruan dalam pelaksanaannya. Selain itu, subjek yang mengkonsumsi obat tidur
sudah diekslusi untuk menghilangkan faktor bias pada penelitian Penelitian ini telah ditinjau dan lulus uji kelaikan etik
dengan nomor 1194/UN14.2.2.VI1.14/LT/2022 oleh Komisi Etik Penelitian (KEP) FK Unud atau RSUP Sanglah
Denpasar.

HASIL
Didapatkan subjek penelitian yang telah memenuhi kriteria sebanyak 48 orang. Setelah dilakukan pengambilan
dan analisis data ditemukan data seperti pada Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian

Variabel Frekuensi Persentase (%)
Usia

18 1 2,1
19 20 41,7
20 25 52,1
21 2 4,2
Jenis kelamin

Laki-laki 9 18,8
Perempuan 39 81,3
Angkatan

2020 29 60,4
2021 19 39,6
Tingkat stres

Normal 35 72,9
Ringan 13 27,1
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Lanjutan Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian
Variabel Frekuensi Persentase (%)
Aktivitas fisik

Rendah 8 16,7
Sedang 20 41,7
Tinggi 20 41,7
Kualitas tidur

Baik 39 81,3
Buruk 9 18,8

Berdasarkan Tabel 1. dapat dilihat subjek penelitian didominasi oleh mahasiswa dengan usia 20 tahun
sebanyak 25 orang (52,1%). Dari total 48 subjek penelitian, didapatkan dominan mahasiswa dengan jenis kelamin
perempuan sebanyak 39 orang (81,3%). Subjek penelitian didominasi oleh angkatan 2020 sebanyak 29 orang (60,4%).
Data penelitian menunjukkan jika mahasiswa yang mempunyai aktivitas fisik sedang dan tinggi berada pada jumlah
yang sama sebanyak 20 orang (41,7%). Kualitas tidur mahasiswa didominasi oleh kualitas tidur baik sebanyak 39 orang
(81,3%). Hasil Uji Korelasi Spearman’s Rho Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur dapat dilihat pada
Tabel 2.

Tabel 2. Korelasi Spearman’s Rho Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur
Korelasi Variabel Korelasi Nilai p
Aktivitas Fisik
Kualitas Tidur -3L7 0,028
Berdasarkan Tabel 2. menunjukkan didapatkan nilai p=0,028 (p<0,05) dan nilai koefisien 0,317 dan negatif.
Nilai ini berarti jika pada mahasiswa fisioterapi FK Unud terdapat hubungan yang cukup dan tidak searah antara tingkat
aktivitas fisik terhadap kualitas tidur. Hal ini memiliki arti semakin tinggi tingkat aktivitas fisik mahasiswa maka semakin
baik kualitas tidurnya.

DISKUSI
Karakteristik Subjek Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Gedung Fisioterapi dan Psikologi FK Unud dengan sasaran mahasiswa
Fisioterapi FK Unud angkatan 2020 dan 2021. Didapatkan subjek sebanyak 48 orang mahasiswa. Sampel penelitian
berusia 18-24 tahun didominasi mahasiswa berusia 20 tahun yaitu sebanyak 25 orang (52,1%). Dari 48 orang, sebanyak
39 orang (81,3%) adalah perempuan, dan sebanyak 9 orang (18,8%) adalah laki-laki. Terdapat dua angkatan yang
mengikuti penelitian ini, yaitu angkatan 2020 dan 2021 dengan didominasi oleh mahasiswa angkatan 2020 sebanyak
29 orang (60,4%). Mahasiswa termasuk ke dalam kategori usia dewasa muda yang merupakan peralihan dari masa
remaja menuju masa dewasa atau disebut dengan beranjak dewasa (emerging adulthood), masa ini berkisar antara
usia 18 sampai 25 tahun. Dewasa muda merupakan masa ketika masih optimalnya kekuatan fisik dan energi sehingga
sering melakukan aktivitas fisik3. Pada karakteristik subjek tingkat stres, dari total 48 sampel ditemukan 35 orang
(72,9%) mahasiswa menunjukkan tingkat stres normal, sedangkan 13 orang (27,1%) mahasiswa memiliki tingkat stres
ringan. Sejalan dengan penelitian oleh Permatasari yaitu mayoritas mahasiswa memiliki tingkat stres yang normal
sebanyak 150 orang dari total 222 orang.°

Berdasarkan hasil penelitian, jumlah mahasiswa dengan aktivitas fisik yang sedang dan tinggi mempunyai
jumlah yang sama yaitu sebanyak 20 orang (41,7%), sedangkan mahasiswa dengan aktivitas fisik yang ringan yaitu
sebanyak 8 orang (16,7%). Rata-rata aktivitas fisik subjek adalah 2,25. Skor tersebut menandakan rata-rata mahasiswa
Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana memiliki aktivitas fisik yang sedang dan tinggi. Berdasarkan
pengisian kuesioner IPAQ terlihat bahwa tidak jarang mahasiswa melakukan aktivitas sedang seperti berenang,
bersepeda, bermain bulu tangkis dan aktivitas berat seperti aerobic, bermain futsal, basket, menari, lompat tali pada
waktu luang. Rata-rata mereka melakukan kegiatan tersebut 1-3 kali seminggu selama 10-30 menit. Karakteristik ini
juga ditemukan pada penelitian oleh Igbal, yaitu mayoritas mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik yang sedang yaitu
sebanyak 48 orang dari total 110 orang.8

Berdasarkan hasil penelitian, Berdasarkan hasil penelitian, sebanyak 39 orang (81,3%) memiliki kualitas tidur
yang baik dan sebanyak 9 orang (18,8%) memiliki kualitas tidur yang buruk. Banyaknya mahasiswa yang mendapatkan
kategori kualitas tidur baik berarti mahasiswa mampu mengatur waktu beraktivitasnya dengan baik. Beberapa kunci
dari tercapainya kualitas tidur yang baik, yaitu sudah tertidur dalam rentang waktu 30 atau <30 menit, tidak terbangun
lebih dari 1 kali dalam 1 malam dan terbangun selama 20 atau <20 menit setelah tertidur. Berdasarkan hasil pengisian
kuesioner PSQI pada kriteria tersebut didapatkan bahwa mayoritas mahasiswa tertidur dalam waktu <30 menit dan
rata-rata tidak pernah terbangun pada malam hari saat tertidur.**

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur

Berdasarkan olah data dengan analisis spearman rho ditemukan nilai p=0,028 (p<0,05) menunjukkan ada
hubungan yang signifikan antara kedua variabel yaitu tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur. Selain itu didapatkan nilai
korelasi koefisien yaitu 0,317 berarti terdapat hubungan yang cukup karena nilai tersebut berada diantara 0,26-0,50.
Didapatkan juga bahwa nilai korelasi koefisien menunjukan nilai yang negatif yang artinya terdapat hubungan tidak
searah. Artinya, semakin tinggi tingkat aktivitas fisik mahasiswa maka kualitas tidurnya semakin baik.

Penelitian ini didukung penelitian terdahulu, salah satunya oleh Igbal yang menjelaskan bahwa ada korelasi
yang signifikan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur. Alat ukur yang digunakan yaitu kuesioner GPAQ dan PSQI.
Mahasiswa yang aktif secara fisik memiliki kemungkinan 4 kali lebih besar untuk memperoleh kualitas tidur baik.® Hasil
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serupa juga ditemukan pada hasil penelitian oleh David dkk. dengan alat ukur yang sama. Penelitian ini menyatakan
bahwa responden yang kurang aktivitas fisik, 1756 kali lebih mungkin untuk mengalami kualitas tidur buruk
dibandingkan responden dengan aktivitas fisik cukup.* Penelitian yang dilakukan oleh Marlinda juga mendukung
pernyataan tersebut. Alat ukur yang digunakan yaitu kuesioner GLTEQ dan PSQI. Penelitiannya menunjukkan terdapat
korelasi yang kuat antara aktivitas fisik dan kualitas tidur.?2 Wunsch dkk. juga menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
yang baik akibat aktivitas fisik pada kualitas tidur.*®

Aktivitas fisik bisa menimbulkan terjadinya aktivitas saraf simpatik dan saraf parasimpatik sehingga sebabkan
penurunan hormon di dalam tubuh seperti adrenalin, norepinefrin dan katekolamin. Hormon-hormon ini berfungsi untuk
mengaktivasi sistem saraf simpatik sebagai penghasil respon ‘fight or flight’ atau reaksi stres di dalam tubuh yang
mencakup terjadi peningkatan detak jantung, pernafasan, dan tekanan darah.'* Ketika beraktivitas fisik maka sistem
saraf simpatik akan teraktivasi sehingga menyebabkan adanya peningkatan denyut jantung, sedangkan saat proses
pemulihan terjadi aktivitas sistem saraf parasimpatik yang akan mengakibatkan terjadinya pelebaran pembuluh darah
yang dapat memperlancar penyebaran Oz ke otak dan seluruh tubuh sehingga menyebabkan adanya peningkatan
relaksasi.’® Ketika seseorang melakukan aktivitas fisik secara teratur melalui jalur Hypotalamic Pytuitari Adrenal (HPA)
Axis akan sebabkan terjaganya keseimbangan homeostatis tubuh. Hal ini menyebabkan terjadinya peningkatan
produksi hormone endorphin, serotonin, dan encephalin. Aktivitas fisik mengakibatkan berkurangnya cadangan gula di
dalam tubuh sehingga menyebabkam munculnya hormone endorphin yang berfungsi memberikan rasa bahagia dan
nyaman. Endorphin membantu mencapai delta deep yang mengakibatkan ketika ada rangsangan baik internal maupun
eksternal maka tubuh akan lebih mentoleransi dan sulit terbangun. Seseorang dapat melakukan kegiatan dengan baik
dan sulit merasakan rasa kantuk di siang hari ketika memiliki durasi dan latensi tidur yang cukup.'® Aktivitas fisik dapat
menaikkan suhu tubuh, sehingga sistem termal jantung mengikuti kenaikan suhu tersebut dengan cara menurunkan
suhu lebih dari umumnya. Kenaikan temperatur tubuh ini menuntut hipotalamus untuk menurunkan temperatur tubuh
agar lebih teratur guna tingkatkan kualitas tidur pada masa pemulihan, dimana ini mempengaruhi tidur tahap 3 dan 4
NREM.Y"

Secara umum kualitas tidur mengacu kepada kepuasan tidur yang dialami seseorang. Ada beberapa faktor
yang dapat pengaruhi kualitas tidur, stres adalah salah satunya. Stres emosional yang tinggi berisiko menyebabkan
peningkatan perasaan tegang dan sulit tidur, yang dapat menyebabkan kualitas tidur yang buruk.'® Peneliti tidak
menggunakan sampel yang memiliki tingkat stres sedang hingga berat. Berdasarkan tingkatan stres, tingkat stres
sedang dan berat dapat mengakibatkan terjadinya gangguan tidur sedangkan pada tingkat tidak stres atau normal dan
ringan tidak mengakibatkan terjadinya gangguan tidur.!® Setiawati dkk. melakukan penelitian dan dapat terlihat bahwa
semakin besar tingkat stress kualitas tidur yang didapatpun semakin buruk.2°

Ketika tubuh dalam kondisi tertidur, terjadi suatu keadaan pengembalian stamina yang sebelumnya telah
digunakan dalam beraktivitas, proses ini disebut sebagai proses pemulihan. Tubuh membutuhkan tidur dan istirahat
yang cukup untuk dapat mengembalikan struktur fungsi tubuh setelah beraktivitas. Istirahat yang cukup diperlukan agar
organ dalam tubuh memiliki waktu istirahat dan tidak mengalami kerusakan.?! Seseorang yang memiliki tidur yang
kurang dapat mengakibatkan terjadinya perubahan pada fungsi tubuh, seperti kemampuan memori, motorik, dan
keseimbangan.?? National Sleep Foundation merekomendasikan waktu tidur yang berkualitas pada orang dewasa yang
berumur 18-64 tahun yaitu selama 7-9 jam per hari.?3

Penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu terdapat faktor-faktor lain seperti kebiasaan penggunaan internet
sebelum tidur dan sleep hygiene yang mempengaruhi kualitas tidur yang tidak dikontrol oleh peneliti. Saran untuk
keterbatasan tersebut adalah melakukan pengendalian variabel. Dalam penelitian selanjutnya, peneliti sebaiknya
mencoba mengontrol atau memonitor faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur, seperti kebiasaan
penggunaan internet sebelum tidur dan sleep hygiene. Hal ini dapat dilakukan dengan menggunakan alat yang
merekam pola tidur atau dengan mengumpulkan informasi tentang kebiasaan tidur peserta penelitian secara lebih rinci.
Dengan mempertimbangkan faktor-faktor tersebut, penelitian dapat memberikan gambaran yang lebih komprehensif
tentang hubungan antara variabel yang diteliti dan kualitas tidur. Saran lain yang dapat diberikan kepada penelitian
selanjutnya adalah mengontrol penggunaan internet sebelum tidur dan sleep hygiene subjek penelitian serta memakai
metode penelitian yang berbeda sehingga dapat memperkuat hasil penelitian.

SIMPULAN

Terdapat hubungan yang cukup dan tidak searah antara tingkat aktivitas fisik dengan kualitas tidur mahasiswa
Fisioterapi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana. Hal ini memiliki arti semakin tinggi tingkat aktivitas fisik
mahasiswa maka semakin baik kualitas tidurnya. Sebaiknya mahasiswa selalu menjaga aktivitas fisik dengan rajin
berolahraga secara teratur untuk memperoleh kualitas tidur yang baik dan terhindar dari berbagai gangguan kesehatan
lainnya. Tingkat aktivitas fisik dapat mempengaruhi kualitas tidur mahasiswa Fisioterapi di Fakultas Kedokteran
Universitas Udayana. Namun, penting untuk dicatat bahwa hubungan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur tidak selalu
searah. Ini berarti bahwa tingkat aktivitas fisik yang tinggi atau rendah tidak secara otomatis menjamin kualitas tidur
yang baik atau buruk.
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