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ABSTRAK 
Mahasiswa/i kedokteran identik dengan jadwal kuliah yang padat dan materi perkuliahan yang banyak 

oleh karena itu banyak waktu yang dihabiskan mahasiswa kedokteran untuk belajar. Waktu yang 
dihabiskan mahasiswa kedokteran untuk belajar dapat mempengaruhi kualitas tidur mahasiswa. Banyak 

cara yang dapat dilakukan untuk memperbaiki kualitas tidur mahasiswa salah satunya adalah dengan 

melakukan aktivitas fisik teratur. Tujuan dari penelitian ini adalah ingin mengetahui apakah ada 
hubungannya antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur mahasiswa kedokteran. Metode penelitian ini 

adalah data cross sectional menggunakan analisis chi square dengan pengukuran tingkat aktivitas fisik  
menggunakan kuesioner International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) dan pengukuran kualitas 

tidur menggunakan Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Hasil penelitian gambaran aktivitas 
fisik pada mahasiswa kedokteran adalah dari 96 responden dinyatakan terdapat 48 (50%) mahasiswa 

yang memiliki aktivitas fisik rendah, lalu juga terdapat 36 (37,5%) mahasiswa memiliki aktivitas fisik 

tergolong sedang dan 12 (12,5%) mahasiswa memiliki aktivitas fisik tinggi. Gambaran kualitas tidur pada 
mahasiswa kedokteran adalah dari 96 responden dinyatakan terdapat 38 (39,6%) mahasiswa memiliki 

kualitas tidur yang baik , lalu 58 (60,4%) mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk. Hasil  uji  statistik  
dengan  menggunakan uji chi square, diperoleh nilai ρ 0,619 (ρ>0,05) yang berarti bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tingkat kualitas tidur Kesimpulan penelitian ini 

adalah sebagian besar mahasiswa/i kedokteran memiliki kualitas tidur yang buruk yang bahkan 
presentasinya mencapai lebih dari 50% dan diketahui bahwa tidak terdapat hubungan antara aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa/i Universitas Tarumanagara angkatan 2020-2021. 
Kata Kunci: aktivitas fisik, kualitas tidur. 

 

ABSTRACT 
Medical students are closely related to busy class schedules and a lot of lecture material, therefore 
medical students spend a lot of time studying. The time that medical students spend studying can affect 
the quality of student sleep. There are many ways that can be done to improve the quality of student 
sleep, one of which is to do regular physical activity. So the purpose of this study was to find out whether 
there is a relationship between physical activity and the sleep quality of medical students. The method 
of this research is cross sectional data using chi square analysis by measuring the level of physical activity 
using the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and measuring sleep quality using the 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. The results of the research on the description of 
physical activity in medical students were that out of 96 respondents, it was stated that 48 (50%) 
students had low physical activity, then there were also 36 (37,5%) students who had moderate physical 
activity and 12 (12,5%) students had high physical activity. The description of sleep quality in medical 
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students is that from 96 respondents it was stated that 38 (39,6%) students had good sleep quality, 
then 58 (60,4%) students had poor sleep quality. The results of statistical tests using the chi square 
test, obtained a value of ρ 0.619 (ρ> 0.05) which means that there is no significant relationship between 
physical activity and sleep quality. The conclusion of this study is that there is no relationship between 
physical activity and sleep quality in students of Tarumanagara University class of 2020-2021. 
Keywords: physical activity, sleep quality. 
 
 
PENDAHULUAN 

 Berbagai data terkait studi kualitas 
tidur pada mahasiwa kedokteran menunjukkan 

hasil yang beragam. Studi yang dilakukan di 

Meksiko menemukan kualitas tidur yang buruk 
hanya sekitar 24% pada mahasiswa 

kedokteran tahun pertama.1 Hasil ini berbeda 
dengan hasil studi di Brasil (38,9%) dan Iran 

(40,6%).2,3 Jika dibandingkan dengan semua 

studi tersebut, studi yang dilakukan di 
Indonesia menunjukkan hasil jauh lebih tinggi. 

Sebanyak 84% atau 2 kali lipat dibandingkan 
dengan studi di Brazil dan Iran, mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Sumatera 
Utara tahun akademik 2020/2021 

dikategorikan memiliki kualitas tidur yang 

buruk. Hal tersebut menunjukkan sebagian 
besar mahasiswa kedokteran di Indonesia 

memiliki kualitas tidur yang buruk dan dengan 
prevalensi yang lebih tinggi dibandingkan 

dengan negara lain.4 

Penyebab kualitas tidur yang buruk 
adalah adanya gangguan tidur. Gangguan 

tidur ini akan memberikan dampak buruk baik 
dalam jangka pendek dan jangka panjang. 

Dampak buruk jangka pendek dari gangguan 

tidur akan memberikan kerugian bagi 
mahasiswa kedokteran. Dampak tersebut 

meliputi gangguan emosional, gangguan 
mood, penurunan kinerja, penurunan 

kemampuan kognitif, dan bahkan penurunan 
daya ingat. Apabila hal tersebut berlangsung 

dalam jangka waktu yang lama akan 

berdampak pada kesehatan antara lain 
hipertensi, dislipidemia, penyakit 

kardiovaskular, masalah terkait berat badan, 
sindrom metabolik, dan diabetes melitus tipe 

2. Selain itu juga dapat meningkatkan risiko 

kanker, gangguan gastrointestinal, bahkan 
kematian.5 

Banyak penelitian yang dilakukan untuk 
mengetahui bagaimana cara memperbaiki 

kualitas tidur yang buruk salah satunya adalah 
dengan membiasakan sleep hygiene yaitu  

 

dengan menghindari kafein, nikotin, dan 
alkohol menjelang waktu tidur, menghindari 

tidur siang yang berlebihan, menjaga waktu 

tidur dan bangun yang teratur, menjaga 
lingkungan kamar tidur tetap nyaman dan 

tenang, dan menghindari aktivitas yang 
berlebihan di kamar tidur.6Selain itu ada 

penelitian lain yang menyatakan bahwa 

aktivitas fisik yang teratur juga dapat 
membantu menjaga kualitas tidur lebih baik, 

karena dapat meningkatkan durasi tidur, 
meningkatkan kualitas tidur, dan mengurangi 

onset tidur atau waktu yang dibutuhkan untuk 
tertidur.7 

Ternyata hasil tersebut belum konsisten 

karena pada studi tersebut menemukan 
perbaikan kualitas tidur dengan melakukan 

aktivitas fisik namun pada studi lain dikatakan 
tidak signifikan bahwa aktivitas fisik dapat 

memperbaiki kualitas tidur karna bahkan 

sebaliknya kualitas tidur yang kurang dapat 
mengakibatkan aktivitas fisik berkurang juga.8 

Berdasarkan hal tersebut peneliti akan 
melakukan studi untuk mengetahui hubungan 

aktivitas fisik dan kualitas tidur pada 

mahasiswa kedokteran Universitas 
Tarumanagara Angkatan 2020-2021. 

Belum diketahuinya gambaran aktivitas 
fisik dan kualitas tidur pada mahasiswa/i 

kedokteran Universitas Tarumanagara 
Angkatan 2020-2021 serta belum diketahuinya 

hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur 

pada mahasiswa kedokteran Universitas 
Tarumanagara Angkatan 2020-2021. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan analitik 

observasional dengan  desain penelitian cross 

sectional. Penelitian ini dilakukan untuk 
mengetahui  hubungan aktifitas fisik melalui 

kualitas tidur pada mahasiswa/i Fakultas 
Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 

2020 – 2021 dan untuk teknik pengambilan 
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sampel peneliti menggunakan Non-Random 
Sampling jenis Consecutive Sampling yang 

berarti peneliti membagi populasi menjadi 
beberapa kelompok. Di Kriteria inklusi untuk 

penelitian ini adalah Mahasiswa/i Fakultas 

Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 
2020-2021, berbadan sehat, data kuesioner 

terisi lengkap dan bersedia menjadi responden 
dengan menyetujui dan menandatangani 

informed consent yang diberikan. 
Kriteria eksklusi untuk penelitian ini adalah 

Mahasiswa yang sedang melaksanakan ujian, 

Mahasiswa yang memiliki keterbatasan fisik 
sehingga tidak dapat melakukan aktivitas fisik, 

Data kuesioner yang tidak diisi lengkap atau 
tidak tanda tangan informed consent tertulis. 

Setelah dilakukan perhitungan jumlah sampel, 

dibutuhkan 96 responden. 
Pengumpulan data oleh peneliti dilakukan 

dengan cara Mahasiswa/I yang memenuhi 
kriteria inklusi dan eksklusi diberikan kuesioner 

PSQI dan Kuisioner IPAQ dalam bentuk Google 
form lalu mahasiswa/I di minta tolong mengisi 

Google form sesuai apa yang mereka rasakan 

dengan jujur setelah itu, data yang terkumpul 
kemudian diinputkan kedalam program 

komputer. 

Proses data dilakukan secara 
komputerisasi menggunakan software. Analisis 

data berupa deskriptif dan analitik. Data 
karakteristik responden yang berskala nominal 

dan ordinal disajikan dalam distribusi frekuensi 

dan persen dalam bentuk tabel dan grafik. 
Menggunakan Uji Chi-Square untuk 

menganalisis hubungan antar variabel. Jika nilai 
p<0,05 maka p-value dianggap signifikan.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan tabel 1 Distribusi Karakterisik, 

diketahui responden paling banyak adalah 
berjenis kelamin perempuan sebanyak 66 

responden (68,8%). Rentang usia responden 
penelitian ini adalah 18-25 tahun dengan rerata 

20,18 tahun dan median 20 tahun. Cara 

pengambilan sampel adalah menggunakan 
cluster random sampling berdasarkan angkatan, 

dan ditemukan responden paling banyak adalah 
dari Angkatan 2020 yaitu berjumlah 55 

responden. Dari total 96 mahasiswa, 48 (50 %) 
mahasiswa termasuk kategori aktivitas fisik 

rendah, 36 (37,5%) mahasiswa termasuk 

kategori aktivitas fisik sedang, dan 12 (12,5%) 
mahasiswa termasuk kategori aktivitas fisik 

tinggi .  
 

 

Tabel 1 Distribusi Karakteristik 96 Responden Penelitian Mahasiswa 
Kedokteran Angkatan 2020 – 2021 

 

Karakteristik Jumlah (%) 
N=96 

Mean Median 

Jenis Kelamin    
Laki-laki 30 (31,2%) - - 

Perempuan 66 (68,8%) - - 
    

Usia 18-25 20,18 20 

    
Angkatan    

2020 55 (57,3%) - - 
2021 41 (42,7%) - - 

    

Aktivitas Fisik    
Rendah 48 (50%) - - 

Sedang 36 (37,5%) - - 
Tinggi 12 (12,5%) - - 

    
Kualitas Tidur    

Baik 38 (39,6%) - - 

Buruk 58 (60,4%) - - 
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Tabel 2 Hubungan Aktiivtas Fisik dengan Kualitas Tidur 

 

Variabel Kualitas Tidur 
Baik 

Kualitas Tidur 
Buruk 

total P value 

Aktifitas fisik 
rendah 

21 (21,9%) 27 (28,1%) 48 (50%)  

Aktivitas fisik 
sedang 

12 (12,5%) 24 (25%) 36 (37,5%) 0,619 

Aktivitas fisik 

tinggi 

5 (5,2%) 7 (7,3%) 12 (12,5%)  

total 38 (39,6%) 58 (60,4%) 96 (100%)  

  

Sedangkan dari segi kualitas tidur 38 
(39,6%) mahasiswa termasuk kategori kualitas 

tidur baik, 58 (60,4%) mahasiswa termasuk 
kategori kualitass tidur buruk. Berdasarkan hasil 

tersebut diketahui bahwa sebagian besar 
mahasiswa/i kedokteran memiliki aktifiktas fisik 

yang rendah dan sebagian besar mahasiswanya 

juga memiliki kualitas tidur yang buruk. 
Berdasarkan tabel 2 didapatkan sebanyak 48 

(50%) mahasiswa yang tergolong aktivitas  fisik 
yang rendah, terdapat sebanyak 21 (21,9%) 

mahasiswa memiliki kualitas tidur yang baik, 

sedangkan sebanyak 27 (28,1%) mahasiswa 
memiliki kualitas tidur yang buruk. Lalu dari 36 

(37,5%) mahasiswa yang tergolong aktivitas 
fisik sedang, terdapat sebanyak 12 (12,5%) 

mahasiswa memiliki kualitas tidur yang baik 
sedangkan 24 (25%) mahasiswa memiliki 

kualitas tidur yang butuk. Dari 12 (12,5%) 

mahasiswa yang tergolong aktivitas fisik tinggi, 
sebanyak 5 (5,2%) mahasiswa memiliki kualitas 

tidur yang baik, lalu terdapat 7 (7,3%) 
mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk.  

Hasil  uji  statistik  dengan  menggunakan 

uji chi square, diperoleh nilai ρ 0,619 (ρ>0,05) 
yang berarti bahwa tidak terdapat hubungan 

yang signifikan antara aktivitas fisik dengan 
tingkat kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 

2020-2021. 
Hal ini sejalan dengan penelitian Hertaria 

Yosephin dkk pada tahun 2022 menyatakan 
bahwa tidak terdapat adanya hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 
mahasiswa fakultas kedokteran Universitas 

HKBP Nommensen, dimana p value 0,438 (p> 

0,05) artinya bahwa variable tersebut tidak 
memiliki hubungan yang signifikan.9  

Selain itu penelitian ini tidak sejalan 
dengan penelitian yang jdilakukan Dwi lifita 

dkk pada tahun 2018, dimana pada penelitian 
tersebut dikatakan bahwa terdapat hubungan 

antara aktivitas fisik (p = 0,002) dan kualitas 
tidur (p = 0,004) dengan dismenorea pada 

mahasiswi Fakultas Kedokteran UPN “Veteran” 

Jakarta artinya  aktivitas fisik dan kualitas tidur 
memiliki hubungan yang bermakna dengan 

dismenorea. Kualitas tidur memiliki hubungan 
yang lebih kuat dengan dismenorea.10 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan kepada mahasiswa/i Fakultas 
Kedokteran Universitas Tarumanagara 

angkatan 2020-2021, maka dapat disimpulkan 
bahwa gambaran aktivitass fisik pada 

mahasiswa kedokteran adalah dari 96 

responden dinyatakan terdapat 48 (50%) 
mahasiswa yang memiliki aktivitas fisik 

rendah, terdapat 36 (37,5%) mahasiswa 
memiliki aktivitas fisik sedang dan 12 (12,5%) 

mahasiswa memiliki aktivitas fisik tinggi. 

Gambaran    kualitas tidur pada mahasiswa 
kedokteran adalah dari 96 mahasiswa 

dinyatakan terdapat 38 (39,6%) mahasiswa 
memiliki kualitas tidur yang baik sedang 58 

(60,4%) mahasiswa memiliki kualitas tidur 

yang buruk. Tidak terdapat Hubungan yang 
signifikan karena di dapatkan Nilai P = 0.619 

(P>0.05). Berdasarkan hasil tersebut diketahui 
bahwa sebagian besar mahasiswa/i 

kedokteran memiliki aktifiktas fisik yang 
rendah dan sebagian besar mahasiswanya 

juga memiliki kualitas tidur yang buruk serta 

tidak ditemukannya hubungan diantara 
aktifitas fisik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa/i fakultas kedokteran. 
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Terdapat beberapa saran yang dapat 
dilakukan untuk peneliti selanjutnya 

berdasarkan hasil penelitian ini, yaitu lebih 
baik pengambilan sampel penelitian dilakukan 

secara langsung dengan mahasiswa; 

Menjelaskan pertanyaan yang ada di kuesioner 
dengan jelas agar responden dapat menjawab 

pertanyaan dengan baik dan benar; pastikan 
kembali bahwa responden telah benar benar 

memahami penjelasan dari peneliti. 
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