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ABSTRAK  

Kualitas tidur yang kurang baik berdampak pada kebiasaan olahraga. Mahasiswa kedokteran jarang 
melakukan olahraga dan pola tidurnya kurang baik. Tujuan penelitian adalah mengetahui gambaran 
kebiasaan olahraga dan kualitas tidur serta hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas tidur mahasiswa 
Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2020-2021. Metode penelitian ini adalah cross 
sectional menggunakan analisis chi square dengan pengukuran kualitas tidur menggunakan kuesioner 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dan pengukuran kebiasaan olahraga dengan menggunakan 
Kuesioner Baecke. Teknik pemilihan responden menggunakan non-random sampling. Jumlah responden 
penelitian sebagian besar adalah perempuan sebanyak 59 orang (61.5%) dan rentang usia responden 
penelitian rata-rata adalah 20 tahun dengan usia termuda 18 tahun dan tertua 30 tahun. Gambaran 
kebiasaan olahraga pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 2020-2021 
tidak melakukan olahraga secara rutin sebanyak 63 orang (65.6%) dan  melakukan olahraga rutin sebanyak 
33 orang (34.4%). kualitas tidur pada 61 orang (63.5%) mahasiswa memiliki kualitas tidur yang baik, 
sedangkan 35 orang (36.5%) mahasiswa memiliki kualitas tidur yang buruk. Mahasiswa yang melakukan 
olahraga rutin dan kualitas tidur baik sebanyak 21 orang (23.5%), sedangkan mahasiswa yang melakukan 
olahraga rutin dan kualitas tidur buruk sebanyak 12 orang (36.5%). Mahasiswa yang melakukan olahraga 
tidak rutin dan kualitas tidur baik sebanyak 40 orang (63.6%), sedangkan mahasiswa yang melakukan 
olahraga tidak rutin dan kualitas tidur buruk sebanyak 23 orang (36.4%). Tidak terdapat hubungan yang 

signifikan antara kebiasaan olahraga dengan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Tarumanagara angkatan 2020-2021. 

Kata kunci:  kebiasaan olahraga, kualitas tidur, mahasiswa  
  
 

ABSTRACT 
Campus life makes individuals lack of time in daily life which becomes a barrier to doing sports regularly 

and has an impact on sleep quality. The aim of the study was to describe exercise habits and sleep quality 
as well as the relationship between exercise habits and sleep quality of students at the Faculty of Medicine, 
Tarumanagara University, class of 2020-2021. The research method was cross-sectional using chi square 
analysis and measuring sleep quality using the PSQI questionnaire and measuring exercise habits. using 
the Baecke Questionnaire. The number of research respondents was mostly women as many as 59 people 
(61.5%) and the average age range of research respondents was 20 years with the youngest being 18 
years and the oldest being 30 years. An overview of sports habits in students of the Faculty of Medicine, 
University of Tarumanagara class of 2020-2021 did not exercise more regularly, as many as 63 people 
(65.6%) and as many as 33 people did regular sports (34.4%). There are 61 students (63.5%) of students  

mailto:___@fk.untar.ac.id
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from the Faculty of Medicine, University of Tarumanagara, class 2020-2021 description of good sleep quality 
and 35 people (36.5%) of poor sleep quality. There is no significant relationship between exercise habits 
and sleep quality in students of the Faculty of Medicine, Tarumanagara University, class of 2020-2021 
Keywords: sports habits, sleep quality, students 
 
PENDAHULUAN 
 
Latar Belakang 

Olahraga yang tidak rutin adalah bentuk 
ketidakaktifan fisik merupakan faktor risiko untuk 
terjadinya penyakit tidak menular seperti 

hipertensi, diabetes mellitus serta obesitas.  
Ketidak aktifan fisik serta jarang berolahraga 
menyebabkan 3,2 juta kematian setiap tahun 
dengan peningkatan risiko 20%–30% dari semua 
penyebab kematian pada individu yang kurang 
aktif dibandingkan dengan mereka yang cukup 
aktif dan diproyeksi penyakit tidak menular akan 

menyebabkan 73% kematian dan 60% beban 
penyakit global pada tahun 2020. 1,2 

Kualitas tidur yang baik merupakan 
proses fisiologis vital dalam fungsi tubuh 
manusia. Gangguan tidur sering terjadi pada 
dewasa muda dan memengaruhi kualitas dan 
kuantitas tidur. Individu yang mengalami   

gangguan tidur dapat dikategorikan menjadi 
tidak dapat tidur, tidak mau tidur, mengantuk 
berlebihan di siang hari, dan mengalami 
peningkatan gerakan saat tidur. Indikator 
perilaku kesehatan memengaruhi tidur, individu 
yang tidak melakukan aktivitas fisik yang cukup 
cenderung mengalami gangguan tidur dan 

akhirnya menjadi depresi.3,4 

Pada saat era digital mahasiswa menjadi 
kurang aktif selama waktu senggang.  Perubahan 
gaya hidup disertai jarangnya berolahraga terjadi 
terutama di kalangan mahasiswa.5 Kehidupan 
kampus yang sibuk membuat sebagian besar 
mahasiswa terpapar stress sehingga terjadi 
peningkatan hormon kortisol. Olahraga yang 
dilakukan rutin dapat menurunkan hormon 
kortisol. Mahasiswa jarang berolahraga  
mempengaruhi waktu tidur. 6,7,8 

Sesuai uraian di atas, maka peneliti 
memiliki ketertarikan dalam meneliti tentang 
hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas 
tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Tarumanagara angkatan 2020-2021. 
Tujuan penelitian adalah mengetahui gambaran 
kebiasaan olahraga dan kualitas tidur serta 
hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas 
tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Tarumanagara angkatan 2020-2021. 
 
 

 
METODE PENELITIAN 

Desain penelitian adalah analitik 
observasional dengan desain cross sectional. 
Variabel bebas adalah kebiasaan olahraga dan 
kualitas tidur adalah variable terikat.  Responden 
penelitian adalah mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 
2020-2021 yang sesuai dengan kriteria inklusi 
sebanyak 96 mahasiswa.  

Teknik pemilihan responden 

menggunakan non-random sampling. Kriteria 
inklusi penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Tarumanagara angkatan 
2020-2021, berbadan sehat, serta mengisi data 
kuesioner dengan lengkap dan bersedia untuk 
menjadi responden. Kriteria eksklusi adalah 
mahasiswa yang sedang melaksanakan ujian dan 

mahasiswa yang memiliki keterbatasan fisik 
sehingga tidak dapat berolahraga.  Pengumpulan 
data responden menggunakan kuisioner yang 
berisi karakteristik subjek yaitu usia, jenis 
kelamin, kualitas tidur dan kebiasaan olahraga. 
Penelitian dilaksanakan di Fakultas Kedokteran 
Universitas Tarumanagara di bulan Januari-April 

2023.  
Kuisioner kebiasaan olahraga 

menggunakan kuesioner modifikasi dari Baecke 
dan kualitas tidur responden dalam 1 bulan 
terakhir dinilai dengan Pittsburgh Sleep Quality 
Index (PSQI). Kuisioner Baecke membagi 
kebiasaan olahraga menjadi rutin berolahraga 
dan tidak rutin berolahraga. Skor global 
kebiasaan olahraga berdasarkan Baecke terdiri 
atas: Skor global Baecke > 5 kebiasaan olahraga 
tidak rutin dan skor global Baecke ≤ 5 kebiasaan 
olahraga rutin. Skor global kualitas tidur 
berdasarkan PSQI terdiri atas: Skor global PSQI 
> 5 kualitas tidur buruk dan skor global PSQI ≤ 5 
kualitas tidur baik.15,16   

Data karakteristik responden ditampilkan 
dalam bentuk tabel (frekuensi, persentase, 
mean, min-maks). Data hubungan kualitas tidur 
dengan tingkat aktivitas fisik menggunakan uji 
statistik pearson statistik Chi – Square bermakna 
bila ρ value <0,05 yang berarti memiliki 
hubungan kebiasaan berolahraga dengan 
kualitas tidur 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 memperlihatkan  data 
karakteristik subjek penelitian berdasarkan jenis 
kelamin, usia, kebiasaan olahraga dan kualitas 
tidur mahasiswa. Responden penelitian yang 
sebagian besar adalah perempuan sebanyak 59 
orang (61.5%). Usia responden  penelitian rata-
rata adalah 20 tahun dengan usia termuda 18 
tahun dan tertua 30 tahun. Pada kebiasaan 
olahraga, jumlah subjek penelitian yang tidak 
melakukan olahraga secara rutin lebih banyak 
(63 orang, 65.6%) dibandingkan dengan yang 
melakukan olahraga rutin (33 orang, 
34.4%).Responden penelitian yang paling 
banyak mengalami kualitas tidur baik (61 orang, 
63.5%) sedangkan responden  penelitian yang 
mengalami kualitas tidur buruk jumlahnya (35 
orang, 36.5%). 

Tabel 2 memperlihatkan dari 96 
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 
Tarumanagara terdapat 40 orang (63.5%) 
memiliki kebiasaan olahraga tidak rutin dan 
memiliki kualitas tidur yang baik, 23 orang 
(36.5%) dengan kebiasaan olahraga tidak rutin 
dan memiliki kualitas tidur yang buruk, 21 orang 
(63.6%) memiliki kebiasaan olahraga rutin dan 
memiliki kualitas tidur yang baik, 12 orang 
(36.4%) memiliki kebiasaan olahraga rutin dan 
memiliki kualitas tidur yang buruk.  

Hasil uji statistik menggunakan uji chi 
square, diperoleh nilai ρ 0,989 (ρ>0,05) yang 
berarti  tidak terdapat hubungan yang signifikan 

antara kebiasaan olahraga dengan kualitas tidur 
pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 
Tarumanagara angkatan 2020-2021.Hasil uji 
statistik prevelance sebesar 1.006 (PR>1) artinya 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 
Tarumanagara angkatan 2020-2021.yang tidak 
rutin berolahraga beresiko 1.006 mengalami  
kualitas tidur yang buruk.  

Hasil penelitian dapat dilihat bahwa lebih 
dari separuh peserta penelitian (61.57%) tidak 
rutin melakukan olahraga. Hasil ini konsisten 

dengan hasil penelitian yang melaporkan 
prevalensi ketidakaktifan fisik sebesar 58% pada 
mahasiswi dan 42% mahasiswa Universitas King 
Khalid pria dan wanita. Dalam penelitian ini, 
perempuan cenderung tidak terlibat dalam 
aktivitas fisik yang kuat dibandingkan laki-laki, 
hasil ini sesuai dengan hasil penelitian yaitu 

61,5% respondennya perempuan. Perempuan 
cenderung menghindari aktivitas fisik.9  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian pada mahasiswa kedokteran di Sudan 
yang menunjukkan bahwa 44,4% mahasiswa 
kedokteran memiliki tingkat aktivitas fisik yang 

rendah, 32% memiliki tingkat aktivitas sedang 
dan 23,1% memiliki tingkat aktivitas yang kuat.  
Mahasiswa menghabiskan sebagian besar 
kegiatan mereka di lingkungan yang mendorong 
duduk lama. Barier mahasiswa kedokteran tidak 
rutin berolahraga dapat disebabkan keterbatasan 
waktu, kurangnya tempat yang cocok untuk 
berolahraga, dan kurangnya dukungan dari 
keluarga dan teman.  9, 10 

 

Tabel 1 Distribusi Karakteristik Mahasiswa Kedokteran Angkatan 2020 – 2021 

Karakteristik Responden N (%) Mean;SD Median (Min;Max) 

Jenis kelamin    

Laki-laki 37 (38.5) - - 
  Perempuan 59 (61.5)      -      - 

Usia - 20.22;1.454 
 

20(18;30) 
Kebiasaan Olahraga    
Olahraga rutin 33 (34.4) - - 
Olahraga tidak rutin 63 (65.6) - - 

Kualitas Tidur    
Baik 61 (63.5) - - 
Buruk 35 (36.5) - - 
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Tabel 2 . Hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas tidur Mahasiswa Kedokteran 
Angkatan 2020 – 2021 

Variabel Kualitas Tidur   P value 

Kebiasaan olahraga Buruk  Baik  Total  

Tidak Rutin 23 (36.5) 40 (63.5) 63 (100)  

Rutin 12 (36.4) 21 (63.6) 33 (100) 0,989 

Total 35  61  96 (100)  

  

Responden pada penelitian ini sebanyak 63,5 % 
kualitas tidur baik, hasi ini tidak sesuai dengan 
penelitian Navaro sebanyak 20,4% mahasiswa 
pendidikan jasmani pedagogi kualitas tidur 
buruk.  Perbedaan yang terjadi dapat disebabkan 
pengambilan data yang dilakukan Navaro saat 
pandemi Covid-19, sedangkan peneliti melakukan 
penelitian sesudah wabah Covid mereda. Kualitas 
tidur seseorang dapat juga dipengaruhi 
lingkungan sekitar, kafein serta usia. Rentang 
usia pada penelitian18-30 tahun berpengaruh 
pada hasil kualitas tidur yang baik. Kualitas tidur 
menurun bersamaan dengan penambahan usia. 
11 

Tidak terdapat hubungan bermakna 
kebiasaan olahraga dengan kualitas tidur pada 
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 
Tarumanagara angkatan 2020-2021 dapat 
disebabkan faktor lain seperti pemakain gadget. 
Penggunaan gadget tingkat tinggi  berpengaruh 

pada inaktivitas fisik dan kualitas tidur buruk. 12,13 
Faktor lain mempengaruhi kualitas tidur adalah 
stress dengan sleep paralysis. Menurut 
Abdulghani stress memiliki keterkaitan dengan 
masalah tidur. 14 

Keterbatasan penelitian ini adalah bias 
informasi saat pengisian kuisioner yang 

menyebabkan responden mungkin kurang 
memahami maksud dari pertanyaan kuisioner 
dan penelitian ini tidak meneliti faktor-faktor lain 
yang dapat memiliki pengaruh terhadap kedua 
hubungan tersebut. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Tidak terdapat hubungan yang signifikan 
antara kebiasaan olahraga dengan kualitas tidur 
pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 
Tarumanagara angkatan 2020-2021. Peneliti 
menyarankan dilakukan penelitian secara 
eksperimental terkait pola tidur dan kebiasaan 

olahraga dengan responden dan parameter yang 
berbeda. 
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