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ABSTRACT

The quality of sleep in medical students is susceptible to decreasing due to the
shorter quantity of sleep time. The busy study schedule of students, especially
medical faculties, exposes them to an increased risk of various sleep problems
and their consequences. Poor sleep quality is associated with anxiety and
depression, and can interfere with learning and academic achievement. Sleep
quality can be improved one way by doing physical activity. The purpose of this
research is to determine the relationship between exercise intensity and sleep
quality in Tarumanagara University medical students class 2021 -2022. This type
of research uses a cross-sectional design and analytical observational study with
total of 100 students. The research was conducted at Tarumanagara University
in January 2024 - June 2024 and was carried out by distributing a google form.
Incorporation criteria of this research are students from the Faculty of Medicine
Tarumanagara University class 2021-2022 who were in good health and willing
to be respondents.The results showed that there is a significant relationship
between exercise intensity and sleep quality in students from the Faculty of
Medicine, Tarumanagara University class of 2021-2022 with p value = 0,024
(p<0,05). This shows that students’ sleep quality can be improved with physical
activity.

Keywords: Exercise intensity, Sleep Quality, Exercise, Sleep

ABSTRAK

Kualitas tidur pada mahasiswa kedokteran rentan menurun akibat kuantitas
waktu tidur yang lebih singkat. Padatnya jadwal belajar mahasiswa, khususnya
fakultas kedokteran, membuat mereka rentan terhadap peningkatan risiko
berbagai masalah tidur dan dampaknya. Kualitas tidur yang buruk dikaitkan
dengan kecemasan dan depresi, serta dapat mengganggu pembelajaran dan
prestasi akademik. Salah satu cara untuk meningkatkan kualitas tidur adalah
dengan meningkatkan aktivitas fisik. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui hubungan intensitas olahraga dengan kualitas tidur pada mahasiswa
Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2021 -2022. Jenis penelitian ini
menggunakan desain cross-sectional dan studi observasional analitik dengan
jumlah peserta didik sebanyak 100 orang. Penelitian dilakukan di Universitas
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Tarumanagara pada bulan Januari 2024 - Juni 2024 dan dilakukan dengan
menyebarkan google form. Kriteria inklusi penelitian ini adalah mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2021-2022 yang dalam
keadaan sehat dan bersedia menjadi responden. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara intensitas olahraga dengan
kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
angkatan 2021-2022 dengan p value = 0,024 (p<0,05). Hal ini menunjukkan bahwa
kualitas tidur mahasiswa/i dapat ditingkatkan dengan aktivitas fisik.

Kata Kunci: Intensitas Olahraga, Kualitas Tidur, Olahraga, Tidur

PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan masa
kritis untuk memperoleh ilmu
pengetahuan vyang berguna bagi
pendidikan dan karirnya. Oleh
karena itu, diperlukan kesehatan
jasmani dan rohani yang utuh.
Padatnya jadwal belajar mahasiswa,
khususnya fakultas kedokteran,
membuat mereka rentan terhadap
peningkatan risiko berbagai masalah
tidur dan dampaknya. Kualitas tidur
pada mahasiswa kedokteran rentan

mengalami penurunan akibat
kuantitas waktu tidur yang lebih
singkat. (Alotaibi et al., 2020;

Perotta et al., 2021; Rezaei et al.,
2018) Tidur merupakan salah satu
aktivitas fisiologis terpenting bagi
manusia untuk menjaga kesehatan
dan kesejahteraan tubuh manusia.
Tidur yang kurang memiliki dampak
negative pada fungsi kardiovaskular,

fungsi  neurokognitif, gangguaan
psikologis,  kelainan  metabolic,
respons imunologis, dan kinerja

akademis. Menurut National Sleep
Foundation dan American Academy
of Sleep Medicine, waktu tidur yang
disarankan untuk orang dewasa
adalah 7-9 jam, sedangkan pada
anak-anak usia sekolah dan remaja

adalah 11 jam. Penelitian yang
dilakukan pada tahun 2020 di
Australia yang melibatkan 836

peserta menunjukkan bahwa 41%
perempuan dan 42% laki-laki
memiliki masalah tidur. (Binjabr et
al., 2023; Gosal & Firmansyah, 2021)
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Banyak faktor yang dapat
mempengaruhi kualitas tidur,
seperti  usia, jenis  kelamin,
kesehatan, pendidikan, olahraga dan
stres. (Albinsaleh et al., 2023; Wang
& Bird, 2021) Salah satu cara untuk
meningkatkan kualitas tidur adalah
dengan melakukan aktivitas fisik.
(Rosa et al., 2021) Sebuah penelitian

menunjukkan bahwa  olahraga
selama 12 minggu dapat
meningkatkan durasi tidur dan

kualitas tidur pada remaja. Dengan
menggunakan polisomnografi, para
peneliti ini menemukan bahwa
latihan olahraga dapat menurunkan
tidur  NREM  tahap 1 dan
meningkatkan tidur REM, kontinuitas
dan efisiensi tidur. Namun, menurut
Williams  dkk, semakin tinggi
aktivitas fisik seseorang, maka durasi
tidurnya pun semakin berkurang.
(Dolezal et al., 2017; Hamlin et al.,
2021) Berdasarkan data survei,
masyarakat Indonesia yang aktif
berolahraga tercatat sebesar 32,83%
dari total penduduk. Mahasiswa
jarang melakukan aktivitas fisik
karena jadwal belajar yang padat.
(Priyantono et al., 2022) Hal ini
membuat peneliti ingin meneliti
tentang hubungan intensitas
olahraga dengan kualitas tidur pada
mahasiswa kedokteran Universitas
Tarumangara.
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KAJIAN PUSTAKA

Olahraga ialah salah satu jenis
aktivitas fisik yang bermanfaat untuk
menjaga kebugaran fisik dan
kesehatan seseorang secara
keseluruhan. (Katsagoni et al., 2023)
Selama olahraga, otot-otot dan
bagian tubuh lainnya akan di
rangsang untuk bergerak, sehingga
otot-otot menjadi terlatih yang
membuat sirkulasi darah dan oksigen
dalam tubuh menjadi lancar. Hal ini
menyebabkan metabolisme tubuh
menjadi optimal, sehingga tubuh
akan terasa segar dan otak dapat
bekerja menjadi lebih baik. Selain
itu, olahraga juga dapat bermanfaat
bagi kesejatan mental  dan
kesejahteraan emosional. (Moghetti
et al., 2016; Singh, 2017; Subekti et
al., 2021)

Tidur merupakan fenomena
fisiologis yang sangat diperlukan bagi
manusia. Tidur merupakan suatu
proses penyembuhan pada tubuh
manusia yang  mengembalikan
semangat dan menghilangkan rasa
lelah. Kualitas tidur yang baik adalah
salah satu dari tiga standar
kesehatan yang diakui  oleh
komunitas internasional, dan durasi
tidur yang sangat sedikit atau
kualitas tidur yang buruk akan
mempengaruhi kesehatan. (Xu et
al., 2023)

Tidur yang cukup sangat
penting untuk kesehatan yang
optimal. Banyak proses yang terjadi
selama tidur termasuk konsolidasi
memori, pembersihan metabolit
otak, dan pemulihan sistem saraf,
kekebalan tubuh, kerangka, dan
otot. (Kline, 2014) Kualitas tidur
yang terganggu ditandai dengan
kesulitan untuk memulai tidur,
mempertahankan tidur dan
terbangun pada dini hari dan tidak
dapat tidur kembali. Kualitas tidur
yang buruk dapat mengganggu
perhatian dan ingatan, sehingga
berdampak negatif pada interaksi
fisik,  psikologis, dan  sosial.
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(Alnawwar et al., 2023)

Durasi tidur pada manusia
berhubungan dengan waktu
bersosialisasi, paparan terang dan
gelap, faktor genetik, jenis kelamin,
dan usia. Mekanisme yang
memungkinkan olahraga membantu
tidur adalah intensitas olahraga yang
menyebabkan kelelahan fisik, dan
respons otak terhadap kelelahan
pada tubuh adalah dengan
meningkatkan durasi tidur. (Xu et
al., 2023).

METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
metode  analitik  observasional
dengan  desain  cross-sectional.

Dalam penelitian analitik, peneliti
mencoba mencari hubungan antar
variabel. Variabel tersebut adalah
intensitas olahraga atau latihan fisik
dan kualitas tidur pada mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas
Tarumanagara tahun 2021-2022.
Penelitian dilakukan di Universitas
Tarumanagara pada bulan Januari
2024 - Juni 2024 dan dilakukan
dengan menyebarkan google form.
Penelitian ini menggunakan 100
sampel yang memenuhi Kkriteria
inklusi dan telah menyetujui
informed consent. Kriteria inklusi
penelitian ini adalah mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas
Tarumanagara angkatan 2021-2022
yang dalam keadaan sehat dan
bersedia menjadi responden.
Kriteria eksklusi dalam penelitian ini
adalah responden vyang sedang
mengkonsumsi obat tidur, obat-
obatan penyebab kantuk yang dapat
menyebabkan sulit tidur, dan rutin
minum teh dan kopi 6 jam sebelum
tidur, dan tidak bersedia mengisi
informed consent untuk menjadi
responden.

Langkah-langkah untuk
melakukan penelitian ini adalah
melakukan observasi dan mencari
literatur, menentukan subjek
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penelitian, menentukan Kkriteria
inklusi dan eksklusi, dan memilih
subjek penelitian yang sesuai,
meminta subjek untuk mengisi
informed consent, pengisian
kuesioner  mengenai  intensitas
olahraga dan kuesioner kualitas tidur
yang didampingi peneliti agar tidak
terjadi kesalahan dalam menjawab
kuesioner, serta menganalisis data
yang sudah terkumpul. Penilaian
intensitas latihan fisik/olahraga
menggunakan kuesioner BAECKE
dengan google form. Kuesioner ini
membagi aktivitas menjadi tiga
bagian: aktivitas kerja, aktivitas
olahraga, dan aktivitas rekreasi non-

olahraga/rekreasi. Setiap bagian
kuesioner BAECKE akan terdapat
beberapa pertanyaan dan

diklasifikasikan menjadi intensitas
olahraga ringan (Sport Index >2) dan
intensitas sedang-berat (sport index
<2). Penilaian  kualitas  tidur
menggunakan PSQIl. Kuesioner PSQI
terdiri dari 19 pertanyaan yang
mengevaluasi kualitas tidur dan
gangguan tidur selama 1 bulan
terakhir. Kuesioner ini mengukur 7
komponen, yaitu (1) kualitas tidur
subyektif, (2) latensi tidur, (3) durasi
tidur, (4) lama tidur yang efektif di
tempat tidur, (5) gangguan tidur, (6)

penggunaan obat tidur, dan (7)
gangguan konsentrasi pada siang
hari. Skor >5 menunjukkan kualitas
tidur yang buruk. (Made & Gede,
2019; Morin et al., 2011)

Uji chi square 2x2 digunakan
untuk menganalisis hubungan antar
variabel dan analisis data
menggunakan Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS) versi
terbaru.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini diikuti oleh 100
peserta yaang terdiri dari 70 orang
perempuan dan 30 orang laki-laki
dengan rentang usia antara 18
hingga 30 tahun. Rata-rata usia
peserta adalah 20.03 tahun dengan
standar deviasi 0.81, dan median
usia adalah 20 tahun dengan rentang
usia antara 18 hingga 23 tahun.
Berdasarkan hasil analisa, peserta
yang memiliki kualitas tidur yang
buruk adalah sebanyak 61 orang, dan
untuk intensitas latihan ringan
didapatkan sebanyak 50 orang. Tabel
1 menyajikan data Kkarakteristik
responden meliput usia, jenis
kelamin, intensitas olahraga, dan
kualitas tidur, sedangkan Tabel 2
mendeskripsikan

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Mahasiswa Universitas Tarumanagara

Variabel Total (%) Mean (SD) Median (Min-Max)
Jenis Kelamin

¢ Perempuan 70 (70%)

o Laki-laki 30 (30%)
Usia 20.03 (0.81) 20 (18 - 23)
Kualitas Tidur

e Baik 39 (39%)

e Buruk 61 (61%)
Intensitas Latihan

e Ringan 50 (50%)

e Sedang-Berat 50 (50%)
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Tabel 2. Hubungan antara Intensitas Latihan dengan Kualitas Tidur Pada
Mahasiswa Kedokteran Universitas Tarumanagara Tahun 2021-2022

Variabel Kualitas Tidur 95 % Confidence
interval
Total p- RR
Intensitas Baik  Buruk value Upper Lower
Latihan
Light 14 36 50 1,786 1,058 3,015
(28%)  (72%) (50%)
Moderate- 25 25 50 0,024 0,694 0,051 0,963
Heavy (50%)  (50%) (50%)
Total 39 61(61%) 100
(39%) (100%)
PEMBAHASAN
Latihan selama 12 minggu tubuh diikuti oleh penurunan suhu

dapat meningkatkan variabel durasi
tidur dan kualitas tidur pada siswa.
Olahraga mengurangi tidur NREM
tahap 1 dan meningkatkan tidur
REM, kontinuitas dan efisiensi tidur.
Olahraga dapat memberikan dampak
positif pada kualitas tidur siswa.
Sebuah  penelitian  sebelumnya
menunjukkan bahwa mahasiswa
yang banyak berolahraga memiliki
kualitas tidur yang lebih baik. Selain

itu, latihan aaerobik jika
dikombinasikan dengan latihan
ketahanan  dapat  menghambat

gairah yang berlebihan, mengatur
emosi negatif seperti kecepasan dan
ketegangan, dan meningkatkan
kualitas tidur. Studi ini juga
menunjukkan bahwa latihan
ketahanan dapat mendorong otot
rangka untuk melepaskan
interleukin-6 (IL-6) yang berguna
untuk mengatur kekebalan tubuh,
yang dapat meningkatkan kualitas
tidur sampai batas tertentu.
Hubungan antara olahraga dan
kualitas tidur dapat dikaitkan
dengan beberapa  mekanisme,
termasuk pelepasan endorphin, yang
dapat menurunkan tingkat stress dan
kecemasan, sehingga menghasilkan
relaksasi yang lebih baik dan tidur
yang lebih baik, pengaturan ritme
sirkadian, dan peningkatan suhu
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tubuh berikutnya yang membantu
untuk memulai tidur. Selain itu,
olahraga juga dapat merangsang
pelepasan neurotransmitter seperti
serotonin dan norepinefrin, yang
terlibat dalam pengaturan suasana
hati dan relaksasi, yang dapat
membantu untuk memulai dan
mempertahankan tidur yang lebih
baik. (Alnawwar et al., 2023;
Charest & Grandner, 2020; Dolezal
etal., 2017; Ye et al., 2022) Teori ini
dibuktikan dengan hasil penelitian
yang menunjukkan bahwa
Peningkatan intensitas olahraga
akan memiliki kualitas tidur yang
lebih baik.

Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Syifa
dkk, yang menunjukkan bahwa
sebanyak 92 siswa dengan intensitas
aktivitas fisik sedang hingga berat
memiliki kualitas tidur yang baik
(73,2%) dan 53 siswa dengan
aktivitas fisik ringan memiliki
kualitas tidur yang buruk (26,8%).
Hal ini mungkin disebabkan karena
mahasiswa kedokteran memiliki
waktu belajar yang lebih padat, sulit
mengalokasikan waktu untuk
berolahraga, dan belajar hingga
larut malam yang berdampak pada
kualitas tidur. Hal ini membuktikan
bahwa olahraga mempunyai
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hubungan yang kuat dengan kualitas
tidur. (Maharani & Halim, 2023;
Wang & Boros, 2021) Penelitian lain
yang dilakukan oleh Muhammad Dian
pada mahasiswa perantau di
Yogyakarta menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan
antara aktivitas fisik dengan kualitas
tidur (p = 0,006 ( p < 0,05)) dan Odds
Ratio  (OR) = 4136 vyang
menunjukkan bahwa siswa yang aktif
berolahraga mempunyai peluang
4,136 kali lebih besar untuk
mendapatkan kualitas tidur yang
baik dibandingkan dengan siswa yang
tidak aktif berolahraga. Artinya
dapat disimpulkan bahwa kualitas
tidur siswa dapat ditingkatkan
dengan aktivitas fisik. (Igbal, 2017)

KESIMPULAN

Terdapat  hubungan  yang
signifikan antara intensitas olahraga
dengan kualitas  tidur  pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Tarumanagara angkatan
2021-2022. Hal ini menunjukkan
bahwa  aktivitas fisik  dapat
meningkatkan kualitas tidur
mahasiswa/i. Oleh karena itu,
Peneliti menyarankan kepada
mahasiswa  fakultas kedokteran
Universitas Tarumanagara untuk
memperbanyak kebiasaan
berolahraga guna meningkatkan
kualitas tidur dan diharapkan
institusi dapat memperhatikan
kualitas tidur mahasiswa fakultas
kedokteran Universitas
Tarumanagara.
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