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Abstrak 
 

Latar Belakang: Kebugaran jasmani yang baik dapat memberikan efek positif dalam 

menjalankan aktivitas agar tetap bugar dan tidak cepat lelah. Aktivitas fisik yang 

dilakukan diimbangi dengan diet sehat, dan durasi tidur yang cukup hal tersebut dapat 

membuat tubuh menjadi lebih bugar. Aktivitas fisik yang berlebihan dapat menyebabkan 

cedera bagi tubuh. Kualitas tidur dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti kondisi 

lingkungan, fisik dan gaya hidup. Kebugaran jasmani merupakan wujud dari aktivitas fisik 

yang mempengaruhi tidur manusia.  

 

Tujuan: Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani, kualitas tidur, dan hubungan 

antara tingkat kebugaran jasmani dengan kualitas tidur pada mahasiswa fakultas 

kedokteran UKDW Angkatan 2017.  

 

Metode: Penelitian ini menggunakan metode observasional potong lintang. Data 

kebugaran jasmani menggunakan data sekunder dengan instrument  PARQ (Physical 

Activity Readiness Questionnaire) dan Young Men’s Christian Association (YMCA) Step 

Test, data kualitas tidur menggunakan data primer dengan kuesioner PSQI (The Pittsburgh 

Sleep Quality Index) dibagikan melalui google form. Metode analisis data menggunakan 

uji bivariat chi-square, dan uji multivariat Mantel-Haenszel dengan jumlah sampel 98 

responden.  

 

Hasil: Pada penelitian ini didapatkan 79 responden dan hasil analisa bivariat chi-square 

menunjukan hubungan kebugaran jasmani dengan kualitas tidur dengan nilai p=0,027. 

Pada analisa jenis kelamin dengan kebugaran jasmani didapatkan hubungan dengan nilai 

p=0.003. Analisis Multivariat Mantel-Haenzel menunjukan adanya hubungan tingkat 

kebugaran jasmani dengan kualitas tidur terhadap jenis kelamin (perempuan) dengan nilai 

p=0.009. 

 

Kesimpulan: Didapatkan adanya hubungan antara kebugaran jasmani dengan kualitas 

tidur pada mahasiswa fakultas kedokteran Angkatan 2017 Universitas Kristen Duta 

Wacana dengan nilai p=0.027. Berdasarkan karateristik responden kebugaran jasmani 

terdapat 30 responden memiliki tingkat kebugaran jasmani sangat buruk dengan 

persentase 38,0%, kualitas tidur sebanyak 55 responden memiliki kualitas tidur yang 

buruk dengan persentase 69,6%. 
 

Kata kunci: Kebugaran Jasmani, Kualitas Tidur, Aktivitas Fisik
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Abstract 

 

Background: Good physical fitness can have a positive effect in carrying out activities to 

stay fit and not get tired quickly. Physical activity that is carried out is balanced with a 

healthy diet, and adequate sleep duration can make the body fitter. Excessive physical 

activity can cause injury to the body. Sleep quality can be influenced by various factors 

such as environmental conditions, physical and lifestyle. Physical fitness is a form of 

physical activity that affects human sleep. 

 

Objective: Knowing the level of physical fitness, sleep quality, and the relationship 

between physical fitness level and sleep quality in medical faculty students of UKDW 

Class 2017. 

 

Methods: This study used a cross-sectional observational method. Physical fitness data 

uses secondary data with PARQ (instrumentsPhysical Activity Readiness Questionnaire) 

and Young Men's Christian Association (YMCA) Step Test, sleep quality data uses 

primary data with PSQI (The Pittsburgh Sleep Quality Index) questionnaire distributed 

via google form. The data analysis method used the chi-square bivariate test, and the 

Mantel-Haenszel multivariate test with a sample of 98 respondents. 

 

Results: In this study, there were 79 respondents and the results of the bivariate chi-square 

analysis showed the relationship between physical fitness and sleep quality with p value 

= 0.027. In the analysis of sex with physical fitness, there was a relationship with p value 

= 0.003. The Mantel-Haenszel Multivariate Analysis showed that there was a relationship 

between the level of physical fitness and sleep quality with respect to gender (female) with 

p value = 0.009. 

 

Conclusion: there is a relationship between physical fitness and sleep quality for students 

of the medical faculty students of UKDW Class 2017 with p=0.027. Based on the 

characteristics of the physical fitness respondents, there are 30 respondents who have a 

very poor level of physical fitness with a percentage of 38.0%, sleep quality as many as 

55 respondents have poor sleep quality with a percentage of 69.6%. 

Keyword: Physical Fitness, Sleep Quality, Physical Activity
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas 

tanpa mengalami kelelahan yang berarti (American College of Sport Medicine, 2013). 

Kebugaran jasmani yang baik dapat memberikan efek positif dalam menjalankan 

aktivitas agar tetap bugar dan tidak cepat lelah (Hodgkin, 2012). Kebugaran jasmani 

sering dikaitkan dengan penyakit kardiovaskular, kebugaran otot, 

kecepatan/kelincahan, kesehatan tulang, kualitas hidup, depresi, kecemasan, dan status 

suasana hati (Hsu et al, 2020). Aktivitas fisik yang dilakukan diimbangi dengan diet 

sehat, dan durasi tidur yang cukup hal tersebut dapat membuat tubuh menjadi lebih 

bugar. Namun jika melakukan aktivitas fisik yang berlebihan dapat menyebabkan 

cedera bagi tubuh (Afriwardi, 2011). Bugar secara fisik sangat penting bagi kesehatan 

karena individu yang tidak banyak bergerak mempunyai risiko besar untuk terkena 

penyakit jantung koroner daripada mereka yang menjalani gaya hidup aktif (Lifetime 

Training, 2015) 

Perubahan pola tidur manusia, dipengaruhi oleh kebugaran jasmani atau 

kegiatan sehari-hari (Giriwijoyo, 2020). Pengurangan durasi tidur seseorang, Apabila 

hal ini terjadi secara berkelanjutan maka akan berpengaruh terhadap kebugaran jasmani 

(Guyton & Hall, 2014). Kualitas tidur dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti 

kondisi lingkungan, fisik dan gaya hidup (Silvanasari, 2012). Kebugaran jasmani 
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merupakan wujud dari aktivitas fisik yang mempengaruhi tidur manusia (Sulistiyani, 

2012). Individu yang memiliki durasi tidur pendek akan lebih berisiko terkena penyakit 

kardiovaskular seperti stroke, aterosklerosis, dan hipertensi. Berbeda lagi jika individu 

memiliki durasi tidur yang sangat panjang karena individu tersebut akan berisiko 

mengalami penurunan fungsi dan aktivitas fisik serta dapat meningkatkan risiko 

disabilitas, jadi kecukupan tidur yang disarankan 7-8 jam setiap hari (Cappucio et al, 

2011). Berdasarkan penelitian National Sleep Foundation pada tahun 2011, didapatkan 

data bahwa sebagian besar responden mengutarakan jika jarang sekali tidur dengan 

nyenyak pada hari kerja, dengan persentase tertinggi yaitu 51% pada usia 19-29 tahun 

(National Sleep Foundation, 2013).  

Berdasarkan survei yang dilakukan WHO menyatakan dalam seluruh wilayah 

di dunia, aktivitas fisik diperoleh data bahwa remaja dengan rentang usia 11-17 tahun 

mempunyai aktivitas fisik kurang dengan hasil survei menunjukkan wilayah 

mediterania timur 88%, asia tenggara 74%, afrika dan pasifik barat 85%. Pada setiap 

wilayah dapat diperoleh hasil spesifik bahwa perempuan mempunyai persentase 

terbesar dengan aktivitas fisik yang kurang dibandingkan pria didapatkan perbandingan 

84%:74% (WHO, 2019). 

Berdasarkan riset World Health Organization (WHO) individu dengan 

kelompok umur ≥ 18 tahun terdapat persentase 23% pria dan 32 % wanita yang  

mempunyai aktivitas kurang (WHO, 2018). Berdasarkan penelitian Riset Kesehatan 

Dasar (Riskesdas) diperoleh sebagian besar masyarakat Indonesia mempunyai aktivitas 

fisik rendah dan 24,1%  mendapati kurang bergerak setiap hari < 6jam/hari. 
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Berdasarkan rentang usia 20-24 tahun didapatkan hasil jumlah keseluruhan kasus 

aktivitas menetap < 3 jam dengan persentase 33,8%, 3-9 jam dengan persentase 43%, 

≥ 6jam persentase 23,2% (Balitbangkes, 2013). 

Berdasarkan saran dari World Health Organization (WHO) aktivitas fisik yang 

baik untuk meningkatkan kebugaran jasmani yaitu dilakukan selama 60 menit dengan 

rentang waktu 3 kali setiap minggu bagi rentang usia 5-17 tahun, untuk kelompok usia 

18-64 tahun diharuskan 75-150 menit dengan rentang waktu ≥ 2 kali setiap minggu. 

Bagi usia diatas 65 tahum waktu yang dianjurkan 75-150 menit dengan rentang waktu 

≥ 3 minggu yang memeliki keterbatasan anggota gerak, sedangkan yang masih aktif 

bergerak dianjurkan ≥ 2 kali setiap minggu (WHO, 2018). 

Berdasarkan  penelitian sebelumnya (Stefan, 2018) di Universitas Zagreb 

Kroasia dengan 2100 sampel, didapatkan hasil bahwa tingkat kebugaran jasmani yang 

lebih rendah dan tidak memadainya aktivitas fisik berhubungan dengan kualitas tidur 

yang buruk pada dewasa muda (r=0.33, p<0.001).  Hasil penelitian tersebut selaras 

dengan penelitian oleh Saffaringga tahun 2018 di Universitas Nusantara PGRI Kediri 

yang mana didapatkan hasil bahwa tingkat kebugaran jasmani memiliki hubungan yang 

rendah dengan kualitas tidur (p=. 0,011,  r = 0,408).  Didapatkan hasil dengan derajat 

hubungan yang rendah dikarenakan berdasarkan hasil pengamatan mahasiswa jurusan 

Penjaskesrek semester akhir memiliki kegiatan perkuliahan padat sehingga waktu 

untuk melakukan olahraga fisik jarang dilakukan akibatnya para mahasiswa memiliki 

tingkat kebugaran jasmani yang tidak baik. Peneliti menyatakan bahwa kebugaran 

jasmani kurang baik maka kualitas tidur seseorang buruk. Pada penelitian ini 
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menunjukkan adanya hubungan antara kebugaran jasmani dengan kualitas tidur, 

namun korelasi nya masih kategori rendah, sehingga disarankan untuk peneliti 

selanjutnya bisa mengembangkan penelitian ini untuk menguatkan korelasi antar kedua 

variabel (Saffaringga, 2018). 

Hal diatas berbanding terbalik dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Ratna et al tahun 2017 di FK Universitas Islam Indonesia dengan 52 sampel didapatkan 

hasil bahwa tidak terdapat hubungan antara tingkat kebugaran tubuh terhadap kualitas 

tidur (p=0,382) pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Indonesia. 

Perolehan hasil penelitian yang tidak signifikan dikarenakan terdapat perbedaan 

motivasi antara subjek penelitian untuk melakukan Harvard step up test sehingga hasil 

tes kebugaran yang dilakukan tidak maksimal. Peneliti menyarankan bagi peneliti 

selanjutnya untuk penelitian serupa yaitu populasi sampel harus lebih luas dan besar 

sampel lebih banyak, serta penjelasan tentang pentingnya Harvard step up test pada 

subjek sebelum tes dilakukan, dan sebaiknya penelitian seperti ini dilakukan dengan 

membedakan jenis kelamin subjek penelitian(Ratna et al, 2017).  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan sebelumnya tentang hubungan tingkat 

kebugaran jasmani dengan kualitas tidur, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

terhadap mahasiswa kedokteran dikarenakan padatnya aktivitas perkuliahan yang 

menurut penelitian sebelumnya berpengaruh terhadap proses tubuh dalam 

mengembalikan kondisi kebugaran yang optimal. Peneliti ingin melakukan penelitian 

“Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmani Dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa 

Fakultas Kedokteran UKDW Angkatan 2017”. Penelitian ini berusaha untuk menjawab 
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keterbatasan dari penelitian-penelitian yang ada sebelumnya sehingga mampu 

memperkuat temuan mengenai hubungan kebugaran jasmani dengan kualitas tidur.  

1.2 Masalah Penelitian    

Mengetahui adanya hubungan antara tingkat kebugaran jasmani dengan kualitas 

tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana 

angkatan 2017. 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum  

Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara tingkat kebugaran jasmani dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa fakultas kedokteran UKDW Angkatan 2017 

1.3.2 Tujuan Khusus 

a. Mengetahui tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Kristen Duta Wacana angkatan 2017.  

b. Mengetahui tingkat kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Kristen Duta Wacana angkatan 2017. 

1.4 Manfaat Penelitian  

a. Civitas akademik : dapat digunakan sebagai sumbangan teoritis, metodologis, 

dan praktis pada ilmu pengetahuan kedokteran maupun ilmu pengetahuan lain 

nya. 
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b. Masyarakat : menambah pengetahuan masyarakat mengenai hubungan tingkat 

kebugaran jasmani dengan kualitas tidur. 

c. Peneliti : dapat digunakan sebagai referensi yang diperlukan untuk penelitian 

lain atau penelitian selanjutnya. 

 

1.5 Keaslian Penelitian  

 Penelitian yang dilakukan oleh Saffaringga, (2018) dengan judul “Hubungan 

Antara Kebugaran Jasmani Dengan Kualitas Tidur” melakukan penelitian dengan 

metode cross sectional. Responden yang mengikuti berjumlah 192 mahasiswa 

mahasiswa putra Angkatan 2014 program studi Penjaskes Universitas Nusantara PGRI. 

Instrumen penelitian untuk mengukur tingkat kebugaran menggunakan MFT 

(Multistage Fitness Test),, sedangkan instrumen kualitas tidur menggunakan PSQI 

(The Pittsburgh Sleep Quality Index). Hasil penelitian didapatkan korelasi yang rendah 

antara kebugaran  jasmani dengan  kualitas  tidur, ( rhitung= 0,408 dan rtabel = 0,320 (N 

= 38 sig. 5%) dengan sig. (2-tailed) 0,011 < 0,05). 

 Penelitian yang dilakukan oleh Stefan, ( 2018) dengan judul “The associations 

of self-reported physical fitness and physical activity with sleep quality in young adults: 

A population-based study” melakukan penelitian dengan metode cross sectional. 

Responden yang mengikuti berjumlah 2100 mahasiswa Universitas Zagreb. Instrumen 

penelitian untuk mengukur tingkat kebugaran dan aktivitas fisik dengan kualitas tidur 

menggunakan uji x test. Hasil penelitian yang didapatkan tingkat kebugaran jasmani 
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yang lebih rendah dan tidak memadainya aktivitas fisik berhubungan dengan kualitas 

tidur yang buruk pada dewasa muda (p<0.001, r=0.33).   

Penelitian yang dilakukan oleh peneliti memiliki perbedaan dengan penelitian 

sebelumnya yaitu pada kelompok responden adalah mahasiswa aktif Fakultas 

Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana dengan rentang umur 20-24 tahun. 

Variabel yang diteliti adalah kebugaran jasmani dan kualitas tidur. Variabel bebas 

adalah kebugaran jasmani dan variabel tergantung adalah kualitas tidur. Desain dari 

penelitian ini adalah penelitian analitik observasional dengan pendekatan cross-

sectional. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

a) Didapatkan adanya hubungan antara kebugaran jasmani dengan kualitas tidur 

pada mahasiswa fakultas kedokteran Angkatan 2017 Universitas Kristen Duta 

Wacana dengan nilai p=0.027.  

b) Berdasarkan kebugaran jasmani secara umum didominasi dengan 30 responden 

yaitu dengan kebugaran jasmani sangat buruk dengan persentase 38,0%.  

c) Berdasarkan kualitas tidur secara umum dapat dilihat bahwa sebagian besar 

responden sebanyak 55 responden dengan kualitas tidur yang buruk dengan 

persentase 69,6%. 

5.2 Saran 

a) Bagi peneliti, selanjutnya dapat menggunakan instrumen pengukuran yang 

obyektif. Seperti menggunakan pengukuran VO2 Max. Menurut American 

College of Sports Medicine pemeriksaan VO2 Max merupakan pemeriksaan 

yang paling akurat untuk menentukan tingkat kebugaran jasmani dengan 

intensitas maksimal. V melambangkan volume yang digunakan per menit, 02 

yaitu oksigen, Max yaitu melihat aktivitas fisik saat intensitas maksimum. 

Terdapat beberapa pilihan test yang bisa digunakan yaitu Multistage Fitness 

Test (MFT) metode ini yang paling mudah dilakukan. Dikarenakan tes MFT 

tidak perlu lintasan lari yang panjang yang diperlukan hanya 20 meter, pada 

hasil tes tidak perlu menghitung dengan rumus namun langsung melihat pada 
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hasil MFT. Alat yang diperlukan yaitu permukaan rata dan tidak licin, cone, cd 

player, bleep test cd, dan lembar hasil. Kedua, terdapat Ergocycle test yaitu 

menggunakan sepeda statis yang dikayuh untuk mendapatkan beban maksimal. 

Ketiga, terdapat treadmill terdapat beberapa metode yaitu metode Mitchell, 

Sproule, Chapman, dan Saltin-Astrand. Kelebihan nya mudah mengatur beban 

pada tingkatan yang diinginkan, namun untuk alatnya mahal, tidak praktis, dan 

berat. Keempat, terdapat Field test yang sangat mudah dilakukan responden 

hanya diminta untuk berlari berdasarkan jarak atau waktu tertentu. 

b) Bagi peneliti, selanjutnya dapat menambah faktor lain yang dapat 

mempengaruhi variabel penelitian agar pembahasan beragam seperti indeks 

massa tubuh, usia, gizi, konsumsi alkohol. 

c) Bagi peneliti, bisa menggunakan uji lain yang dapat memperlihatkan 

mekanisme hubungan antar variabel. Seperti menggunakan Uji Kendall Tau 

digunakan untuk mengukur kekuatan atau hubungan dua variabel. Data yang 

digunakan berskala ordinal dan tidak harus berdistribusi normal. atau Uji Rank 

Spearman digunakan untuk menemukan hubungan atau menguji signifikansi 

hipotesis asosiatif dengan kedua variabel berbentuk ordinal. 

d) Perlu dilakukan penelitian serupa dengan populasi yang lebih luas dan besar 

sampel lebih banyak supaya  hasil lebih maksimal. 

e) Hasil penelitian ini merupakan masukkan bagi mahasiswa khususnya 

mahasiswa fakultas kedokteran tingkat akhir agar selalu menjaga kualitas 

tidurnya dengan cara melakukan aktivitas fisik yang rutin sehingga dapat 

meningkatkan tingkat kebugaran jasmani.
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