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ABSTRAK

Masalah kualitas tidur pada mahasiswa semakin menjadi perhatian karena dapat berdampak pada
konsentrasi, prestasi akademik, hingga kesehatan secara menyeluruh. Salah satu faktor yang
berpengaruh terhadap kualitas tidur adalah aktivitas fisik. Aktivitasi fisiki memilikii perani pentingi
dalami upayai meningkatkani dani mempertahankani derajati kesehatani individui maupuni
masyarakat.i Penelitiani inii bertujuani untuki menganalisisi hubungani antarai aktivitasi fisiki dengani
kualitasi tiduri mahasiswai Fakultasi Kesehatani Masyarakati Universitasi Sami Ratulangii Manado.i
Jenisi penelitiani inii adalahi penelitiani kuantitatifi dengani desaini pendekatani crossi sectionali studyi
yangi dilaksanakani padai bulani Mareti 20251 dii Fakultasi Kesehatani Masyarakati Universitasi Sami
Ratulangii Manado.i Populasii dalami penelitiani inii adalahi mahasiswai angkatani 20211 sampaii
angkatani 20241 berjumlahi 9891 dani sampeli adalahi bagiani darii populasii yaitui mahasiswai yangi
memenuhii kriteriai inklusii dani eksklusii yangi berjumlahi 1061 mahasiswai yangi diambili dengani
menggunakani metodei Proportionatei stratifiedi randomi sampling.i Instrumeni dalami penelitiani inii
adalahi kuesioneri Globali Physicali Activityi Questionnairei (GPAQ)i dani Kuesioneri Pittsburghi
Sleepi Qualityi Indexi (PSQI).i Hubungani antari variabeli dii ujii statistiki menggunakani ujii Chii
Squarei dengani ai =i 0,05.1 Hasili penelitiani inii menunjukkani bahwai sebagiani besari respondeni
memilikii aktivitasi fisiki rendahi 50%i dani kualitasi tiduri buruki 66%.1 Berdasarkani hasili
penelitian,i makai kesimpulani darii penelitiani inii yaitui terdapati hubungani antarai aktivitasi fisiki
dengani kualitasi tiduri mahasiswai Fakultasi Kesehatani Masyarakati Universitasi Sami Ratulangii
Manado.i dengani nilaii nilaii Pi =i 0,0131 (P<0,05).i
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ABSTRACT

The issue of sleep quality among students is gaining attention as it can affect concentration, academic
performance, and overall health. One of the factors that influence sleep quality is physical activity.
Physicali activityi hasi ani importanti rolei ini effortsi toi improvei andi maintaini thei healthi ofi
individualsi andi communities.i Thisi studyi aimsi toi analyzei thei relationshipi betweeni physicali
activityi andi sleepi qualityi ofi studentsi ofi thei Facultyi ofi Publici Health,i Sami Ratulangii
University,i Manado.i Thisi typei ofi researchi isi ai quantitativei studyi withi ai cross-sectionali studyi
approachi designi whichi wasi conductedi ini Marchi 20251 ati thei Facultyi ofi Publici Health,i Sami
Ratulangii University,i Manado.i Thei populationi ini thisi studyi werei studentsi fromi thei 2021i toi
2024i intakei totalingi 989i andi thei samplei wasi parti ofi thei population,i namelyi studentsi whoi
meti thei inclusioni andi exclusioni criteriai totalingi 106i studentsi takeni usingi thei Proportionatei
stratifiedi randomi samplingi method.i Thei instrumentsi ini thisi studyi werei thei Globali Physicali
Activityi Questionnairei (GPAQ)i questionnairei andi thei Pittsburghi Sleepi Qualityi Indexi (PSQI)i
questionnaire.i Thei relationshipi betweeni variablesi wasi statisticallyi testedi usingi thei Chii Squarei
testi withi ai =i 0.05.i Thei resultsi ofi thisi studyi showedi thati mosti respondentsi hadi lowi physicali
activityi 50%i andi poori sleepi qualityi 66%.1 Basedi oni thei resultsi ofi thei study,i thei conclusioni
ofi thisi studyi isi thati therei isi ai relationshipi betweeni physicali activityi andi sleepi qualityi ofi
studentsi ati thei Facultyi ofi Publici Health,i Sami Ratulangii University,i Manado.i withi ai Pi valuei
=i 0.013i (Pi <0.05).
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PENDAHULUAN

Tidur menjadi kegiatan normal dan menjadi aktivitas yang manusiawi dalam kehidupan
sehari hari. National Sleep Foundation merekomendasikan durasi waktu tidur yang ideal
adalah selama7-9 jam (NSF, 2020). Terlepasi darii keutamaani tidur,i banyaki orangi yangi
mengalamii gangguani terhadapi polai tidur.i Banyaki orangi yangi selamai inii mengalamii
gangguani dani kesulitani saati akani tidur.i Gangguani tiduri dapati dilihati darii kualitas,i
jumlah,i dani waktui tiduri seseorangi (Daulayi &i Sidabutar,i 2020). Dii Indonesia,i
prevalensii gangguani tiduri bervariasii tergantungi padai kelompoki usia,i padai remajai
mencapaii 64.7%i tiduri kurangi darii 71 jami peri harii (Keswara,i dkk.i 2019).i Dalami
penelitiani Sastrawani &i Griadhii (2017)i menyebutkani rentangi usiai 18-191 tahuni
memilikii kualitasi tiduri buruki yangi lebihi banyaki (77,6%).1 Gangguani tiduri dapati
mempengaruhii siapapun,i termasuki mahasiswa,i terutamai yangi sedangi beradai dii tahapi
akhiri studi.i Hali inii didukungi olehi surveii Nationali Sleepi Foundationi yangi mengikuti
sertakani 1.5081 respondeni padai tahuni 20101 yangi menunjukkani bahwai mayoritasi orangi
mengalamii kesulitani tiduri padai kalangani mahasiswai ataui orangi yangi bekerja,i terutamai
dalami rentangi usiai 19-291 tahuni (Gunarsai &1 Wibowo,i 2021).

Latihani dani kelelahani dapati mempengaruhii kualitasi dani kuantitasi tiduri seseorangi
karenai keletihani akibati aktivitasi yangi tinggii memerlukani tiduri yangi lebihi untuki
menjagai keseimbangani terhadapi energii yangi telahi dikeluarkani (Hidayat,i 2008).i
Kurangnyai kegiatani hariani ataui kegiatani yangi tidaki terstrukturi akani mempengaruhii
jumlahi waktui tiduri ataui kualitasi tiduri (Fakihan,i 2016). Seorangi akademisi,i contohnyai
mahasiswa,i dianjurkani untuki menjagai aktivitasi fisiki maupuni kualitasi tidur.i Selaini
mendatangkani efeki positifi bagii kesehatani tubuh,i aktivitasi dani tiduri yangi terjagai akani
mendukungi seorangi mahasiswai dalami menuntuti ilmu.i Aktivitasi fisiki yangi teraturi dapati
meningkatkani prestasii akademik,i motivasii dani mengurangii rasai bosani yangi padai
akhirnyai dapati meningkatkani rentangi perhatiani dani konsentrasii (Podulka,i eti al.i dalami
Ambardini,i 2009).

METODE

Penelitian ini merupakan penelitiani kuantitatifi dengani pendekatani crossi sectionali
(potongi lintang). Penelitiani inii dilaksanakani dii Fakultasi Kesehatani Masyarakati
Universitasi Sami Ratulangii Manado,i waktui penelitiani dilaksanakani padai bulani Mareti
sampaii Meii 2025.1 Populasii padai penelitiani inii adalahi mahasiswai angkatani 20211
sampaii angkatani 20241 Fakultasi Kesehatani Masyarakati Universitasi Sami Ratulangii
Manadoi yangi berjumlahi 9891 mahasiswai dengani sampeli penelitiani adalahi sebanyaki 1061
orangi darii 9891 mahasiswai yangi adai dii Fakultasi Kesehatani Masyarakati Universitasi
Sami Ratulangii Manado.

HASIL

Karakteristik Responden

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Jenis Kelamin n %
Perempuan 92 86,8
Laki-laki 14 13,2
Total 106 100
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Berdasarkan tabel 1, menunjukan bahwa jumlah responden berdasarkan jenis kelamin laki-
laki, yaitu sebanyak 14 orang (13,2%), sedangkan responden Perempuan berjumlah 92 orang
(86,8%).

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Umur
Umur (Tahun) n %
17 2 1,9
18 19 17,9
19 22 20,8
20 39 36,8
21 20 18,9
22 2 1,9
23 2 1,9
Total 106 100

Berdasarkan tabel 2, menunjukan bahwa jumlah responden berdasarkan Umur 17 tahun
sebanyak 2 orang (1,9%), diikuti oleh usia 18 tahun sebanyak 19 orang (17,9%), usia 19 tahun
sebanyak 22 orang (20,8%), dan usia 20 tahun sebanyak 39 orang (36,8%). Responden berusia
21 tahun berjumlah 20 orang (18,9%), usia 22 tahun sebanyak 2 orang (1,9%), dan usia 23
tahun sebanyak 2 orang (1,9%).

Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Angkatan
Angkatan n %
2024 25 23,6
2023 29 27,4
2022 26 24,5
2021 26 24,5
Total 106 100

Berdasarkan tabel 3, menunjukkan bahwa responden dari angkatan 2024 berjumlah 25
orang (23,6%), angkatan 2023 berjumlah 29 orang (27,4%), angkatan 2022 berjumlah 26 orang
(24,5%), dan dari angkatan 2021 sebanyak 26 orang (24,5%).

Aktivitas Fisik

Tabel 4. Distribusi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik
Aktivitas Fisik n %
Rendah 53 50,0
Sedang 32 30,2
Tinggi 21 19,8
Total 106 100

Berdasarkan tabel 4, diketahui sebagian besar responden dengan aktivitas fisik kategori
rendah sebanyak 53 orang (50,0%), Selain itu, aktivitas fisik kategori sedang sebanyak 32
orang (30,2%), dan kategori tinggi sebanyak 21 orang (19,8%).

Kualitas Tidur

Tabel 5. Distribusi Responden Berdasarkan Kualitas Tidur
Kualitas Tidur n %
Kualitas Tidur Buruk 70 66,0
Kualitas Tidur Baik 36 34,0
Total 106 100
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Berdasarkan tabel 5, diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki kualitas tidur
buruk sebanyak 70 responden (66,0%) selain itu, sebanyak 36 responden (34,0%) memiliki
kualitas tidur baik.

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur

Tabel 6. Distribusi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur.
Kualitas
Tidur
Baik Buruk Total p-value
n % n % n %
Aktivitas Rendah 11 104 42 39,6 53 50,0 0,013
Fisik Sedang 14 13,2 18 17,0 32 30,2
Tinggi 11 104 10 94 21 19,8
Total 36 340 70 66,0 106 100

Berdasarkan tabel 6, menunjukkan hasil analisis untuk hubungan antara kualitas tidur
dengan aktivitas fisik, diketahui untuk aktivitas fisik rendah dan termasuk dalam kualitas tidur
baik sebanyak 11 responden sedangkan kualitas tidur buruk 42 responden, aktivitas fisik
sedang dan termasuk dalam kategori kualitas tidur baik sebanyak 14 responden sedangkan
kualitas tidur buruk 18 responden, dan untuk aktivitas fisik tinggi dan kualitas tidur dengan
kategori baik sebanyak 11 responden sedangkan untuk kualitas tidur buruk 10 responden.
Berdasarkan hasil analisis antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur untuk 106 responden,
dengan hasil P= 0,013 (P<0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang
signifikan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sam ratulangi Manado.

PEMBAHASAN

Aktivitas Fisik

Aktivitasi fisiki adalahi suatui gerakani tubuhi yangi dihasilkani ototi rangkai dani
membutuhkani energi,i termasuki aktivitasi yangi dilakukani saati bekerja,i bermain,i
melakukani pekerjaani rumahi tangga,i dani kegiatani rekreasi.i Aktivitasi fisiki adalahi segalai
sesuatui yangi kitai lakukani melibatkani gerakani tubuhi yangi dihasilkani olehi ototi rangkai
yangi membutuhkani pengeluarani energii dalami aktivitasi sehari-seharii dani keberadaani
tempati untuki melakukannyai (WHO,i 2017). Hasil penelitian aktivitas fisik 106 mahasiswa
di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sam ratulangi Manado didapatkan hasil bahwa
responden yang memiliki aktivitas fisik tinggi yaitu sebanyak 21 responden (19,8%), aktivitas
fisik kategori sedang sebanyak 32 responden (30,2%), dan aktivitas fisik kategori rendah
sebanyak 53 responden (50%), hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sabila,
2022 yang menunjukan bahwa dari 253 mahasiswa, 140 mahasiswa (55.3%) berada pada
kategori aktivitas fisik rendah, 99 mahasiswa (39.1%) berada pada kategori aktivitas fisik
sedang, dan 14 mahasiwa (5.5%) berada pada kategori aktivitas fisik tinggi.

Dari hasil yang didapat, tingkat aktivitas mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat
sebagian besar tidak berolahraga sesuai dengan durasi waktu yang direkomendasikan oleh
WHO. Hal tersebut dapat diasumsikan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki aktivitas
yang rendah. Aktivitas fisik yang dilakukan mahasiswa umumnya terbatas pada kegiatan ringan
sehari-hari seperti berjalan kaki di lingkungan kampus, naik-turun tangga, dan aktivitas rumah
tangga. Sebagian besar responden menghabiskan waktu lebih dari 6 jam per hari untuk duduk
atau berbaring, baik untuk keperluan belajar maupun untuk mengerjakan tugas.
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Kualitas Tidur

Akibati darii kualitasi tiduri buruk,i seseorangi dapati merasai tidaki segari dii pagii hari,i
rasai lelah,i suasanai hatii buruk,i merasai sakiti kepalai dii pagii hari,i disfungsii kegiatani dii
siangi hari,i rasai mengantuk,i konsentrasii yangi buruk,i sertai rasai sakiti dani nyerii dii siangi
harii (Libmani eti al.,i 2016). Hasili pengambilani sampeli dii lapangani didapatii respondeni
yangi memilikii kualitasi tiduri buruki yaitui sebanyaki 701 respondeni (66,0%)i darii totali
1061 respondeni yangi telahi diambil,i sedangkani untuki kualitasi tiduri baiki sebanyaki 36i
respondeni (34,0%),i hali inii dikarenakani mahasiswai yangi menjadii respondeni inii
kebanyakani memilikii waktui tiduri yangi sangati sedikiti yaitui kurangi darii 7i jam.i Hali
inii sesuaii dengani penelitiani yangi pernahi dilakukani sebelumnyai olehi Igbali 20171
tentangi hubungani aktivitasi fisiki dengani kualitasi tiduri mahasiswai perantaui dii
Yogyakarta,i penelitiani menunjukkani bahwai hanyai 311 mahasiswai (28,2%)i yangi
memilikii kualitasi tiduri baiki dani 791 mahasiswai lainnyai (71,8%)i memilikii kualitasi tiduri
yangi buruk.

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur

Hasili penelitian yangi telahi didapatkani padai mahasiswai dii Fakultasi Kesehatani
Masyarkati Universitasi Sami ratulangii Manadoi menggunakani Chii Squarei dengani nilaii
Pi =1 0,0131 (P<0,05)1 Hasili penelitiani inii menunjukani bahwai respondeni yangi kurangi
beraktivitasi fisik,i lebihi banyaki memilikii kualitasi tiduri buruk,i sedangkani respondeni
yangi aktifi dalami melakukani aktivitasi fisiki lebihi banyaki memilikii kualitasi tiduri baik.1i
Hali inii menunjukkani bahwai diketahuii terdapati hubungani antarai aktivitasi fisiki dengani
kualitasi tiduri padai mahasiswai Fakultasi Kesehatani Masyarakat,i karenai mahasiswai yangi
kurangi dalami beraktivitasi fisiki lebihi banyaki memilikii kualitasi tiduri yangi buruki
dibandingkani dengani mahasiswai yangi aktifi beraktivitasi fisik.i Ketikai tubuhi aktifi
beraktivitasi fisiki dapati menyebabkani kelelahan,i metabolismei tubuhi yangi lelahi akani
meresponi tubuhi untuki tiduri dani istirahat.

Hasil Penelitianiinii menunjukani bahwai Subjeki yangi aktifi beraktivitasi mempunyaii
peluangi mendapatkani kualitasi tiduri yangi baiki dibandingkani dengani subjeki yangi
kurangi beraktivitasi fisik.i Padai penelitiani inii dapati ditariki kesimpulani bahwai
melaksanakani aktivitasi fisiki dapati meningkatkani kualitasi tiduri individu.i Rasai lelahi
yangi dirasakani individui saati melakukani aktivitasi fisiki sepertii berolahraga,i berpindahi
tempat,i rekreasii dani mengangkati bebani berati ataui ringani dapati berdampaki padai
kualitasi tiduri individu. Hasili penelitiani inii didukungi olehi hasili penelitiani darii Aprianai
(2015)i menjelaskani bahwai adai hubungani antarai aktivitasi fisiki dengani kualitasi tiduri
padai remajai dii Yogyakartai dengani nilaii ORi 2,481 dimanai aktivitasi fisiki berati
mempunyaii kualitasi tiduri yangi lebihi baik.i Penelitiani serupai jugai dii lakukani olehi Igbali
(2017)i yangi menjelaskani bahwai terdapati hubungani yangi signifikani antarai aktivitasi
fisiki dengani kualitasi tiduri padai mahasiswai perantaui dii Yogyakartai dani respondeni yangi
aktivitasi fisiknyai tergolongi aktifi mempunyaii peluangi mendapatkani kualitasi tiduri yangi
baiki 4.136i kalii lebihi tinggii dibandingkani respondeni yangi tidaki aktifi dalami melakukani
aktivitasi fisik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada 106 mahasiswa pada Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sam Ratulangi Manado mengenai hubungan antara aktivitas fisik
dengan kualitas tidur maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signitifikan
antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sam Ratulangi Manado.
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