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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Penelitian 

Tidur merupakan kondisi ketidaksadaran dimana seseorang bisa dibangunkan dengan 

cara mendapat rangsangan dari sensoris atau stimuli lainnya. Tidur berbeda dengan coma. 

Coma adalah keadaan tidak sadar yang tidak dapat dibangunkan. Puas atau tidaknya seseorang 

sendiri dipengaruhi oleh kualitas tidur. Kualitas tidur dideskripsikan sebagai total waktu tidur, 

onset untuk memulai tidur, derajat fragmentasi tidur, total waktu untuk bangun, dan efisiensi 

dari proses tidur (Guyton dan Hall, 2012). Riset menunjukkan bahwa tidur dapat meningkatkan 

fungsi dari hippocampus. Hippocampus merupakan bagian otak kecil yang berhubungan 

dengan sistem limbik dan berfungsi sebagai pengatur emosi terutama saat mendapat 

rangsangan sensoris seperti bau dan visual yang kemudian akan memberikan perasaan seperti 

puas ataupun senang. (Guyton dan Hall, 2012) 

Penelitian menunjukkan 24% remaja usia 18 sampai dengan 24 tahun memenuhi 

kriteria untuk didiagnosis gangguan tidur, 8% mengalami Insufficient Sleep Syndrome, 8% 

mengalami Delayed Sleep Phase Disorder, 6% mengalami Insomnia, 1% mengalami Restless 

Leg Syndrome, dan 1% mengalami Excessive Sleepiness. Hasil penelitian juga menunjukan 

bahwa 36% mahasiswa memiliki resiko untuk terkena gangguan tidur. Beberapa gangguan 

dengan prevalensi terbanyak yaitu, 17% mengalami Insomnia, 4% mengalami Restless Leg 

Syndrome (RLS), 3% mengalami Obstructive Sleep Apnea (OSA), 7% mengalami Narcolepsy, 

6% mengalami Circadian Rhythm Disorders (CRD), 1% mengalami tidur berjalan, 12% 

mengalami mimpi buruk dan 8% mengalami Hypersomnia. Gangguan tidur ini menunjukkan 

tingkat kualitas tidur yang rendah, kualitas tidur sendiri dipengaruhi oleh berbagai hal seperti 

penggunaan alkohol, rokok, aktivitas fisik dan faktor psikologis. (Thomas, 2014) 
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Aktivitas fisik menurut WHO didefinisikan sebagai segala gerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh otot skelet yang membutuhkan energi. Ketidakaktifan fisik teridentifikasi 

sebagai faktor resiko terjadinya kematian yang sekarang ini menempati urutan nomor 4 di 

dunia, jumlah kematian yang melibatkan rendahnya aktifitas fisik diperkirakan mencapai 3,2 

juta. Hasil penelitian WHO pada tahun 2010 menunjukkan bahwa 23% orang berusia lebih dari 

18 tahun memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah. Wilayah dengan ketidakaktifan fisik 

yang terendah adalah Asia Tenggara dengan total 15%. Kemudian untuk remaja dengan usia 

11 sampai dengan 17 tahun di dunia didapatkan hasil rendahnya aktivitas fisik dengan 

prevalensi 81%. Aktivitas fisik yang tinggi sendiri juga memiliki beberapa manfaat. Menurut 

penelitian berjudul Health benefits of physical activity: the evidence yang dilakukan oleh 

Warburton (2006), aktivitas fisik merupakan faktor resiko yang dapat  dimodifikasi sebagai 

upaya preventif primer dan sekunder sehingga dapat mengurangi tingginya prevalensi penyakit 

terutama penyakit tidak menular seperti gangguan kardiovaskular, diabetes, malignansi, 

hipertensi, obesitas, gangguan kejiwaan dan osteoporosis. Penelitian juga menunjukkan 

aktivitas fisik dengan energi lebih dari 2000 kcal dapat memperpanjang usia dari 80 menjadi 

82 tahun, sedangkan aktivitas fisik dengan energi 1000 kcal setiap minggu dapat mengurangi 

resiko kematian sebayak 20% sampai dengan 30%. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat mempengaruhi kualitas 

tidur seseorang. Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh  Reid, et al (2010) didapatkan hasil 

bahwa latihan fisik aerobik meningkatkan kualitas tidur seseorang, begitu pula dengan 

penelitian yang dilakukan oleh  Yang (2012) memberikan hasil bahwa aktivitas fisik dapat 

meningkatkan dan memperbaiki psikis seseorang sehingga dapat meningkatkan kualitas tidur. 

Mahasiswa terindikasi menderita gangguan tidur sebesar 24%, sedangkan kualitas tidur yang 

buruk sendiri dapat berdampak pada penurunan performa akademik pada mahasiswa. Hal ini 

ditunjukan oleh penelitian dengan desain meta-analysis dari Dewald, et al (2010) bahwa 
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kualitas tidur yang buruk pada anak-anak berdampak pada kemampuan akademik. Hasil 

penelitian lain memiliki hasil yang sama juga seperti yang dilakukan oleh Ahrberg, et al (2012) 

dengan hasil terdapat hubungan antara kualitas tidur yang buruk dan stres terhadap performa 

pada ujian, karena beberapa hal ini penulis ingin meneliti hubungan aktivitas fisik dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa UKDW Fakultas Kedokteran angkatan 2014. 

1.2. Masalah Penelitian 

Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah yang dapat dibuat yaitu apakah 

terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas 

Kedokteran UKDW angkatan 2014. 

1.3. Tujuan Penelitian 

      Tujuan Umum: 

1. Untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa. 

      Tujuan Khusus: 

1. Mengetahui dan mengukur aktivitas fisik mahasiswa. 

2. Mengetahui dan mengukur kualitas tidur pada mahasiswa. 

3. Mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran angkatan 2014 di Universitas Kristen Duta Wacana Yogyakarta. 

1.4. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Peneliti 

a. Menambah wawasan dan pengalaman peneliti tentang hubungan antara aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

b. Memenuhi syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Kedokteran 
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2. Bagi Mahasiswa 

a. Mengetahui tingkat aktivitas fisik mahasiswa 

b. Mengetahui kualitas tidur mahasiswa 

c. Menambah wawasan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kualitas kesehatan 

mahasiswa 

3. Bagi Institusi Pendidikan 

a.  Mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran angkatan 2014 di Universitas Kristen Duta Wacana 

Yogyakarta. 
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1.5. Keaslian Penelitian 

  Tabel 1. Keaslian Penelitian 

Peneliti Judul Desain Subyek Hasil 

King, dkk 

(1997)  

Moderate-

Intensity 

Exercise and 

Selfrated 

Quality of 

Sleep in Older 

Adults 

Randomized 

Controlled 

Trial 

29 

Perempuan 

14 Laki-laki 

usia 50 

sampai 76 

tahun 

Lansia mengalami 

peningkatan kualitas 

tidur dengan latihan 

atau aktivitas fisik 

(P=0.05) 

Simanjuntak 

(2017) 

Hubungan 

Kualitas Tidur 

Dengan Indeks 

Massa Tubuh 

Pada 

Mahasiswa 

Fakultas 

Kedokteran 

Universitas 

Kristen Duta 

Wacana 

Cross 

Sectional 

90 

Responden 

usia 19 

sampai 24 

tahun 

Tidak terdapat 

hubungan signifikan 

antara kualitas tidur 

(p=0,138), latensi 

(p=394), durasi tidur 

(p=0,451) dengan 

Indeks Massa Tubuh 

pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran 

UKDW 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1. Kesimpulan 

Terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur 

mahasiswa FK UKDW angkatan 2014.  

5.2. Saran 

1. Bagi mahasiswa, diharapkan mahasiswa lebih memperhatikan kualitas tidurnya dan 

mengatur aktivitas sehari-hari. 

2. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan memperhatikan variabel lain yang diduga 

mempengaruhi kualitas tidur, seperti penggunaan alkohol, indeks massa tubuh, 

konsumsi rokok, penggunaan obat-obatan dan lain sebagainya. 

3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan menggunakan metode korelasi dalam melakukan 

penelitian sehingga dapat mengetahui apakah aktivitas fisik dapat mempengaruhi tidur 

secara positif atau negatif. 
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