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ABSTRAK 

Tidur merupakan kebutuhan biologis yang penting bagi pemulihan fisik dan mental. Mahasiswa 

kedokteran sering mengalami gangguan tidur akibat beban akademik yang tinggi, stres, dan gaya hidup 

kurang aktif. Aktivitas fisik diketahui berperan dalam meningkatkan kualitas tidur, namun hasil 

penelitian sebelumnya masih inkonsisten. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan aktivitas fisik 

dengan kualitas tidur mahasiswa kedokteran preklinik semester akhir Universitas Pendidikan Ganesha. 

Desain penelitian ini adalah analitik observasional dengan pendekatan cross-sectional. Populasi 

berjumlah 109 mahasiswa, dengan 60 responden yang dipilih menggunakan simple random sampling. 

Aktivitas fisik diukur menggunakan International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), sedangkan 

kualitas tidur diukur dengan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisis bivariat menggunakan 

Fisher’s Exact Test. Hasil menunjukkan sebagian besar responden memiliki aktivitas fisik sedang 

(52%) dan kualitas tidur buruk (63%). Hasil uji statistik menunjukkan tidak terdapat hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur (p=0,053), meskipun terdapat kecenderungan 

bahwa aktivitas fisik yang lebih tinggi berhubungan dengan kualitas tidur yang lebih baik. Penelitian 

ini menyimpulkan bahwa aktivitas fisik tidak memiliki hubungan yang signifikan terhadap kualitas 

tidur, namun peningkatan aktivitas fisik tetap direkomendasikan untuk menunjang kesehatan 

mahasiswa. 

 

Kata kunci : Aktivitas fisik, kualitas tidur, mahasiswa kedokteran 

 

ABSTRACT 

Sleep is a biological necessity essential for physical and mental recovery. Medical students often 

experience sleep disturbances due to academic workload, stress, and sedentary lifestyles. Physical 

activity has been shown to improve sleep quality, although previous findings remain inconsistent. This 

study aimed to determine the relationship between physical activity and sleep quality among final 

semester preclinical medical students at Universitas Pendidikan Ganesha. This was an analytical 

observational study with a cross-sectional approach. A total of 60 students were selected by simple 

random sampling. Physical activity was assessed using the International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ), while sleep quality was measured by the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Data were analyzed using Fisher’s Exact Test. Results showed that most students had moderate 

physical activity (52%) and poor sleep quality (63%). Statistical analysis revealed no significant 

relationship between physical activity and sleep quality (p=0.053), although a trend indicated that 

higher physical activity might be associated with better sleep quality. It can be concluded that physical 

activity was not significantly associated with sleep quality; however, promoting regular exercise 

remains important for student well-being. 
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1. PENDAHULUAN  

Tidur merupakan kebutuhan biologis 

yang penting bagi fungsi fisiologis tubuh 

manusia (Ramar dkk., 2021). Kualitas tidur 

yang baik berperan dalam menjaga fungsi 

kognitif, suasana hati, serta performa 

akademik mahasiswa (Aung & Nurumal, 
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2016). Sebaliknya, kualitas tidur yang buruk 

dikaitkan dengan gangguan konsentrasi, 

penurunan daya ingat, dan stres (M. Taqi 

Isdawarman dkk., 2025). Penelitian 

menunjukkan bahwa 58–75% mahasiswa 

kedokteran di Indonesia mengalami kualitas 

tidur buruk (Made Indira Kusuma Putri dkk., 

2023). Aktivitas fisik diketahui memiliki 

hubungan positif dengan kualitas tidur. 

Olahraga intensitas sedang hingga tinggi 

dapat meningkatkan durasi dan efisiensi tidur 

(Sejbuk dkk., 2022). Namun, beberapa 

penelitian menunjukkan hasil yang tidak 

konsisten. Misalnya, penelitian oleh Widjaya 

dan Halim (2023) menemukan hubungan 

signifikan antara aktivitas fisik dan kualitas 

tidur, sedangkan Riskawati dkk. (2022) 

melaporkan tidak adanya hubungan yang 

bermakna. Mahasiswa kedokteran merupakan 

kelompok berisiko tinggi mengalami 

gangguan tidur akibat beban akademik yang 

berat dan gaya hidup yang tidak seimbang 

(Basu dkk., 2019). Oleh karena itu, penelitian 

ini dilakukan untuk mengetahui hubungan 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa kedokteran angkatan 2022 

Universitas Pendidikan Ganesha. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan studi analitik 

observasional dengan pendekatan cross-

sectional. Penelitian dilakukan di Fakultas 

Kedokteran Universitas Pendidikan Ganesha 

pada Agustus–Oktober 2025. Populasi 

penelitian ialah seluruh mahasiswa angkatan 

2022 (N=109), dengan 60 responden yang 

memenuhi kriteria inklusi dan dipilih secara 

simple random sampling. Aktivitas fisik 

diukur menggunakan International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) yang telah 

teruji validitasnya (Cronbach’s α=0,884) 

(Dharmansyah & Budiana, 2021). Kualitas 

tidur diukur dengan Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI) versi Bahasa Indonesia 

(Cronbach’s α=0,776) (Adawiyah dkk., 

2022). Data dianalisis menggunakan uji 

Fisher’s Exact Test karena terdapat sel 

dengan expected count <5. Nilai p<0,05 

dianggap signifikan. 

 

3 HASIL 

Secara univariat, distribusi kualitas tidur 

menunjukkan bahwa dari total 60 responden, 

sebanyak 38 orang (63%) mengalami kualitas 

tidur yang buruk, sedangkan 22 orang (37%) 

memiliki kualitas tidur yang baik. Hal ini 

mengindikasikan bahwa mayoritas responden 

dalam studi ini mengalami gangguan kualitas 

tidur. 
 

Tabel 1. Hubungan Aktivitas Fisik dengan  

Kualitas Tidur 

Aktivitas 

Fisik 

Kualitaas Tidur 

p Baik Buruk Total 

f % f % f % 

Tinggi 10 17% 6 10% 16 27% 0,053 

Sedang 9 15% 22 37% 31 52% 

Rendah 3 5% 10 17% 13 22% 

Total 22 37% 38 63% 60 100

% 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas 

responden berada pada kategori aktivitas fisik 

sedang, yaitu sebanyak 31 orang (52%). 

Sementara itu, 16 responden (27%) memiliki 

aktivitas fisik tinggi dan 13 responden (22%) 

berada pada kategori rendah. Distribusi ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar populasi 

dalam studi ini memiliki tingkat aktivitas fisik 

yang tidak tinggi. 

Analisis bivariat antara tingkat aktivitas 

fisik dan kualitas tidur menghasilkan nilai p 

sebesar 0,053. Nilai ini mendekati ambang 

batas signifikansi statistik (α = 0,05), namun 

secara konvensional masih dianggap tidak 

signifikan. Artinya, secara statistik tidak 

terdapat hubungan signifikan antara tingkat 

aktivitas fisik dan kualitas tidur dalam 

populasi ini. Meskipun demikian, pola 

distribusi menunjukkan bahwa proporsi 

kualitas tidur buruk lebih tinggi pada 

kelompok aktivitas fisik sedang dan rendah 

dibandingkan kelompok tinggi. 

 

4 PEMBAHASAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur (p=0,053). 

Hasil ini sejalan dengan penelitian Riskawati 

dkk. (2022) dan Tandiono dkk. (2021) yang 

melaporkan bahwa aktivitas fisik tidak 

berpengaruh signifikan terhadap kualitas tidur 

mahasiswa kedokteran. Meski tidak 

signifikan, tren menunjukkan bahwa 
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mahasiswa dengan aktivitas fisik tinggi 

cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih 

baik. Hal ini sesuai dengan teori bahwa 

aktivitas fisik dapat memperbaiki regulasi 

ritme sirkadian, menurunkan stres, dan 

meningkatkan sekresi melatonin (Sejbuk 

dkk., 2022). Aktivitas fisik sedang hingga 

tinggi diketahui dapat memperpendek waktu 

latensi tidur dan meningkatkan efisiensi tidur 

(Wang & Boros, 2021). Hasil yang tidak 

signifikan pada penelitian ini dapat 

disebabkan oleh faktor lain seperti stres 

akademik, penggunaan gawai berlebihan, 

konsumsi kafein, atau waktu olahraga yang 

terlalu dekat dengan waktu tidur. Penelitian 

Lee dkk. (2018) menunjukkan bahwa 

olahraga berat dalam ≤2 jam sebelum tidur 

dapat mengganggu sekresi melatonin dan 

menunda onset tidur. Dengan demikian, 

meskipun aktivitas fisik penting bagi 

kesehatan, peningkatan kualitas tidur pada 

mahasiswa juga perlu diperhatikan melalui 

intervensi kebersihan tidur (sleep hygiene) 

dan manajemen stres. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa kedokteran angkatan 2022 

Universitas Pendidikan Ganesha (p=0,053). 

Namun, terdapat kecenderungan bahwa 

aktivitas fisik yang lebih tinggi dapat 

meningkatkan kualitas tidur. Disarankan agar 

mahasiswa menjaga rutinitas aktivitas fisik 

secara teratur dan menerapkan perilaku tidur 

sehat untuk mendukung keseimbangan fisik 

serta mental selama masa studi. 
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