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HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK SELAMA MASA PANDEMI COVID 19

DENGAN KUALITAS TIDUR MAHASISWA FAKULTAS KEDOKTERAN

UNIVERSITAS KRISTEN DUTAWACANA ANGKATAN 2018
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ABSTRAK

Latar Belakang : Pola hidup baru akibat kebijakan pemerintah yang disebabkan
adanya pandemi COVID-19 yang terjadi hingga saat ini mempengaruhi beberapa hal
salah satunya adalah kebijakan pemerintah dalam melaksanakan pendidikan.
Pelaksanaan pendidikan semula dilakukan secara langsung tatap muka di dalam kelas,
beralih menjadi pembelajaran jarak jauh yang dilakukan di rumah masing- masing
(home based learning) sehingga dapat meningkatkan risiko mahasiswa mengalami
sedentary lifestyle. Mahasiswa kedokteran memiliki tekanan akademik dan
peningkatan stres akibat banyaknya tuntutan baru yang dapat memicu terjadinya
perubahan waktu tidur serta kebiasaan lainnya termasuk penurunan aktivitas fisik
dan penurunan durasi tidur. Kualitas tidur yang tidak sesuai dengan kebutuhan tubuh
dan rendahnya aktivitas fisik seseorang akan berpengaruh pada kesehatan fisik
seseorang.

Tujuan : Mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur mahasiswa
angkatan 2018 Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana.

Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan desain penelitian observasional
analitik, metode cross-sectional dengan menggunakan data primer. Pengambilan data
menggunakan kuesioner International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) dan
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) kepada mahasiswa angkatan 2018 Fakultas
Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana Yogyakarta..

Hasil Penelitian : Selama masa Pandemi COVID-19 mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana angkatan 2018 memiliki tingkat
aktivitas fisik ringan 33,7 %, aktivitas fisik sedang 49,4%, dan aktivitas fisik berat
16,9%, dengan gambaran kualitas tidur baik 34,9% dan kualitas tidur buruk 65,1%.
Terdapat faktor lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur yaitu Indeks Massa
Tubuh (IMT), kebiasaan merokok, dan penggunaan alat elektronik (gadget/gawai).

Kesimpulan : Terdapat hubungan signifikan antara aktivitas fisik selama masa
pandemi COVID-19 dengan kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Kristen Duta Wacana Yogyakarta (p = 0,033).

Kata Kunci : Aktivitas fisik, kualitas tidur, Pandemi COVID 19, Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

mailto:penelitianfk@staff.ukdw.ac.id
http://www.ukdw.ac.id/
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY DURING THE

COVID-19 PANDEMIC AND SLEEP QUALITY OF STUDENTS BATCH

2018 FACULTY OFMEDICINE DUTAWACANA KRISTEN UNIVERSITY

Brigita Agustin Clarista, Yanti Ivana Suryanto, Lucas Nando Nugraha
Medical Faculty of Duta Wacana Christian University
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0274-513235, email : penelitianfk@staff.ukdw.ac.id, website : http://www.ukdw.ac.id

ABSTRACT

Background : The new lifestyle due to government policy caused by the COVID-19
pandemic that had occurred so far had affected several things, one of them is
government policy in implementing education. The implementation of education was
originally carried out directly face to face in the classroom, turning into distance
learning which was carried out at home (home based learning) thus, it can increase
the risk of students experiencing a sedentary lifestyle. Medical students have
academic stress and stress enhancement due to many new demands that can trigger
changes in bedtime and other habits including decreased physical activity and sleep
duration. Sleep quality is not in accordance to the body's needs and a person's low
physical activity will affect a person's physical health.

Objective : To find out the relationship between physical activity and sleep quality
for 2018 students of the Faculty of Medicine, Duta Wacana Christian University.

Methods : This study used an analytic observational research design, cross-sectional
method and using primary data. Data were collected using the International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
questionnaires for 2018 students from the Faculty of Medicine, Duta Wacana
Christian University, Yogyakarta.

Results : During the COVID-19 Pandemic, students of the Faculty of Medicine, Duta
Wacana Christian University class 2018 had a light physical activity level of 33.7%,
moderate physical activity 49.4%, and vigorous physical activity 16.9%, with a
picture of good sleep quality 34.9% and poor sleep quality 65.1%. There are other
factors that can affect sleep quality such as Body Mass Index (BMI), smoking habits,
and the use of electronic devices (gadgets/devices).

Conclusion : There is a significant relationship between physical activity during the
COVID-19 pandemic and sleep quality for students of the Faculty of Medicine, Duta
Wacana Christian University, Yogyakarta (p = 0.033).

Keywords : Physical activity, sleep quality, COVID-19 pandemic, International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ), Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

mailto:penelitianfk@staff.ukdw.ac.id
http://www.ukdw.ac.id/


1

BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Perkembangan teknologi dan perubahan dari gaya hidup masyarakat

mengakibatkan terjadinya perubahan, terutama pada kesehatan fisik, aktivitas

fisik, atau kualitas tidur (Chang et al, 2016). Hal tersebut juga dipengaruhi pola

hidup baru akibat kebijakan pemerintah yang disebabkan adanya pandemi

Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) yang terjadi hingga saat ini. Pandemi

COVID-19 ini menyebabkan masyarakat dianjurkan untuk mengurangi aktivitas

di luar ruangan dan lebih banyak melakukan aktivitas fisik di dalam ruangan

sehingga mempengaruhi gaya hidup yang dapat memicu terjadinya aktivitas fisik

yang rendah (Mattioli et al, 2020).

Masa pandemi COVID-19 juga memiliki pengaruh terhadap pelaksanaan

pendidikan terutama di Indonesia. Pemerintah melakukan segala upaya agar

pembelajaran tetap dapat berlangsung terutama mahasiswa perguruan tinggi.

Pelaksanaan pendidikan semula dilakukan secara tatap muka di dalam kelas,

beralih menjadi pembelajaran jarak jauh yang dilakukan di rumah masing-

masing (home based learning). Hal ini sesuai dengan arahan Kementerian

Pendidikan dan Kebudayaan RI Nomor 3 Tahun 2020 tentang Pencegahan

Corona Virus Disease (COVID-19) dan Permendikbud 109/2013 tentang

Penyelenggaraan Pendidikan Jarak Jauh di Pendidikan Tinggi. Per tanggal 29

November 2021, pemerintah Indonesia melaporkan terjadinya angka kasus

COVID-19 yang dikonfirmasi 4.256.112 dengan 7.960 kasus dalam perawatan,

4.104.333 kasus terkonfirmasi sembuh, dan angka kematian 143. 819 (WHO,

2021).

Aktivitas fisik adalah gerak tubuh yang dapat dilakukan oleh otot tubuh

manusia serta membutuhkan energi dalam tindakannya. Dalam menjalankan
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aktivitas fisik, terdapat 3 macam aktifitas fisik yaitu aktivitas fisik berat, sedang,

dan ringan (Nurmalina, 2011).

Saat ini, ketidakaktifan fisik dapat diidentifikasi sebagai faktor risiko

utama keempat yang dapat menyebabkan kematian global. Ketidakaktifan fisik

meningkat di banyak negara dengan implikasi besar untuk prevalensi penyakit

tidak menular dan kesehatan umum populasi di seluruh dunia (WHO, 2010).

Saat ini kurangnya tingkat aktivitas fisik yang dilakukan merupakan salah satu

masalah kesehatan dunia, dimana dari seluruh dunia tercatat terdapat 31,1% dari

orang dewasa yang secara fisik dapat digolongkan tidak aktif (Wu et al, 2015).

Aktivitas fisik dapat mengakibatkan tubuh seseorang menjadi lelah.

Seseorang dapat mengalami kelelahan akibat aktivitas fisik yang berlebihan,

maka dapat menyebabkan seseorang mengalami kesulitan dalam beristirahat.

Aktivitas fisik yang tidak teratur dapat membuat kualitas tidur seseorang menjadi

terganggu atau mengalami penurunan (Potter & Perry, 2005). Tingkat aktivitas

fisik berdampak positif terhadap kualitas tidur. Kualitas tidur yang tidak sesuai

dengan kebutuhan tubuh dan rendahnya aktivitas fisik seseorang akan

berpengaruh pada kesehatan fisik seseorang (Mead et al, 2019).

Berdasarkan laporan Riset Kesehatan Dasar tahun 2018 (Riskesdas),

kriteria aktivitas fisik adalah seseorang yang melakukan aktivitas fisik berat atau

sedang ataupun keduanya. Sedangkan kriteria kurang aktif adalah seseorang yang

tidak melakukan aktivitas fisik sedang maupun berat. Proporsi penduduk

Indonesia dengan aktivitas fisik yang dapat digolongkan kurang aktif secara

umum sebesar 33,5% hal ini menunjukkan terdapat peningkatan pada jumlah

proporsi masyarakat Indonesia dengan tingkat aktivitas fisik yang digolongkan

kurang aktif secara umum pada tahun 2013 yaitu 26,1% (Riskesdas, 2018).

Kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan, dapat mempengaruhi peningkatan

angka risiko kematian sebesar 20-30% (WHO, 2018).

Menurut World Health Organization (WHO), sebelum terjadinya pandemi

COVID 19, terjadi kekurangan gerak fisik pada remaja seluruh dunia dengan

angka kekurangan gerak pada masyarakat Indonesia yaitu sebesar 86,4%.

Akibat dari pandemi COVID 19 yang saat ini terjadi, disarankan untuk tetap
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hidup aktif dan berolahraga untuk menjaga imunitas tubuh terjaga dengan baik

untuk mencegah terpapar dari COVID 19 (Wong et al., 2020).

Tidur merupakan suatu kondisi terjadinya perubahan kesadaran saat

persepsi dan respon tubuh seseorang terhadap lingkungan sekitarnya menurun.

Tidur memiliki peran yang dapat memulihkan dan mengistirahatkan fisik setelah

beraktivitas seharian, mengurangi stress dan cemas, dapat meningkatkan

kemampuan dan konsentrasi saat hendak beraktivitas (kasiati dan Rosmalawati,

2016).

Kepuasan seseorang dalam menjalani tidur dapat dipengaruhi oleh kualitas

tidur. Kualitas tidur seseorang dapat menggambarkan kondisi kesehatan nya

(putra, 2011). Buruknya kualitas tidur, dapat mengakibatkan gangguan kesehatan

fisiologis maupun psikologis. Secara fisiologis, buruknya kualitas tidur dapat

mengakibatkan rendahnya tingkat kesehatan individu dan dapat meningkatkan

kelelahan. Sedangkan secara psikologis, kualitas tidur yang buruk dapat

mempengaruhi kestabilan emosional. Faktor lain yang dapat mempengaruhi

kualitas tidur seseorang diantaranya adalah situasi atau penyakit yang dapat

menyebabkan stres, aktivitas fisik, gaya hidup, ataupun lingkungan (Taylor, 2009)

Berdasarkan data National Sleep Foundation, ditemukan kurang lebih 40

juta orang di dunia mengalami gangguan tidur. Dari data tersebut sebanyak 69%

populasinya adalah kalangan remaja serta anak-anak. (Wong, 2008). Jurnal

kesehatan Indonesia menyatakan bahwa >90% remaja di Indonesia tidur dengan

durasi waktu kurang dari 8 hingga 10 jam sehari. Pada penelitian yang serupa,

didapatkan 10% dari remaja yang dilaporkan memiliki durasi tidur < 6 jam

sehari. (NSF, 2015). Berdasarkan penelitian yang pernah dilakukan,

menunjukkan bahwa aktivitas fisik seseorang dapat mempengaruhi kualitas tidur.

Didapatkan angka kejadian kualitas tidur yang buruk (sekitar 60-70%) dan sering

terjadi pada populasi orang dewasa muda terutama mahasiswa (Chang et al,

2016).

Mahasiswa berpotensi memiliki gangguan tidur sebesar 24%, sedangkan

buruknya kualitas tidur dapat berdampak pada penurunan performa akademik

pada mahasiswa. Dalam penelitian sebelumnya didapatkan bahwa kualitas tidur
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yang buruk pada anak-anak dapat berdampak pada kemampuan akademiknya.

(Dewald, et al, 2010). Mahasiswa Fakultas Kedokteran memiliki tingkat stres

serta tekanan akademik akibat banyaknya tuntutan, yang dapat memicu terjadinya

perubahan kualitas tidur serta kebiasaan lainnya termasuk penurunan aktivitas

fisik dan penurunan durasi tidur (Brick et al, 2010).

Pembelajaran jarak jauh yang dilakukan akibat pandemi COVID-19

membuat mahasiswa memerlukan durasi duduk yang lebih lama untuk kuliah

didepan laptop atau device lainnya yang dapat mempengaruhi aktivitas fisik dan

dapat menyebabkan kekakuan otot (Hutasuhut, Ruth, et al. 2021). Durasi duduk

yang lama dan kurangnya waktu beraktivitas seperti berjalan saat menggunakan

komputer atau device lainnya ketika belajar selama 2-4 jam dapat menimbulkan

ketidaknyamanan pada mahasiswa. Dalam penelitian yang dilakukan di Pakistan

dengan responden mahasiswa kedokteran dan mahasiswa keperawatan

menyatakan duduk lebih dari 2 jam ketika belajar dapat berdampak pada aktivitas

fisik yang dilakukan dan rasa tidak nyaman pada punggung bawah (Hafeez, et al.

2013). Masa pandemi COVID 19 dapat meningkatkan risiko mahasiswa

mengalami sedentary lifestyle. Menurut KEMENKES, sedentary lifestyle

merupakan jenis gaya hidup dimana seseorang dapat dikatakan kurang melakukan

gerak atau aktivitas fisik yang memiliki karakteristik keluaran kalori sebesar <1,5

METs (P2PTM Kemenkes). Sedentary lifestyle dapat berupa aktivitas fisik

rendah seperti berbaring, duduk, menonton ataupun penggunaan komputer.

Angka prevalensi yang tinggi akibat perilaku sedentary lifestyle ditemukan pada

mahasiswa dan didapatkan angka 80,6% pada mahasiswa perguruan tinggi yang

memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah (Ge et al., 2019).

Tingkat stres ataupun kecemasan dapat dipengaruhi oleh penurunan

aktivitas fisik selama masa pandemi COVID-19 (Mattioli et al, 2020). Penelitian

ini merupakan bentuk penelitian lanjutan dan pengembangan penelitian terhadap

penelitian yang pernah dilakukan sebelumnya. Tingkat aktivitas fisik yang rendah

selama masa pandemi COVID 19 serta adanya beberapa faktor lainnya seperti

obesitas, penggunaan alat elektronik sebelum tidur, merokok, ataupun

penggunaan obat-obatan yang dapat mempengaruhi kualitas tidur yang buruk
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pada mahasiswa Fakultas kedokteran, membuat penulis ingin meneliti hubungan

antara aktivitas fisik selama pandemi COVID-19 dengan kualitas tidur pada

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana angkatan 2018.

1. 2 Masalah Penelitian

Tidur adalah kebutuhan dasar manusia. Tidur dapat membantu tubuh setelah

beraktivitas seharian ataupun mengurangi stres seseorang. Aktivitas fisik

merupakan gerak dari tubuh yang dapat dilakukan oleh otot tubuh manusia serta

membutuhkan energi dalam tindakannya. Aktivitas fisik yang tidak teratur

terutama selama masa pandemi COVID-19 dapat mempengaruhi kualitas tidur

seseorang. Kebijakan pemerintah tentang pembelajaran jarak jauh menyebabkan

mahasiswa dianjurkan melaksanakan segala aktivitas perkuliahan dirumah.

Jadwal dan tugas yang diikuti mahasiswa mengharuskan mahasiswa duduk

didepan laptop atau device lainnya dengan waktu yang lama sehingga dapat

mengurangi waktu aktivitas fisik lainnya seperti berjalan atau kegiatan lainnya.

Kualitas tidur yang tidak sesuai dengan kebutuhan tubuh dan rendahnya aktivitas

fisik seseorang akan berpengaruh pada kesehatan fisik seseorang.

Berdasarkan latar belakang diatas maka pertanyaan penelitian adalah “Apakah

terdapat hubungan aktivitas fisik selama masa pandemi COVID 19 dengan

kualitas tidur mahasiswa angkatan 2018 Fakultas Kedokteran Universitas Kristen

Duta Wacana?”

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan Umum : Untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan kualitas

tidur mahasiswa angkatan 2018 Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta

Wacana.

Tujuan Khusus :

1. Mengetahui gambaran aktivitas fisik mahasiswa angkatan 2018 selama masa

Pandemi COVID 19 Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana.
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2. Mengetahui gambaran kualitas tidur mahasiswa angkatan 2018 selama masa

Pandemi COVID 19 Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana.

3. Menguji hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur mahasiswa

4. Mengetahui hubungan faktor lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur

mahasiswa

1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian ini adalah :

1. Segi teoritis dan penelitian :

Memberi informasi tentang hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur

pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana.

2. Bagi mahasiswa :

Mengetahui tingkat aktivitas fisik mahasiswa dan kualitas tidur mahasiswa

sehingga dapat digunakan untuk meningkatkan kualitas kesehatan mahasiswa

3. Bagi Institusi pendidikan :

Menambah wawasan pengetahuan mengenai hubungan antara aktivitas fisik

dengan kualitas tidur pada mahasiswa angkatan 2018 Fakultas Kedokteran

Universitas Kristen Duta Wacana.

1.5 Keaslian Penelitian

Tabel 1. Keaslian penelitian

Peneliti Judul Desain Subyek Hasil

Sutanto,

Jonathan

(2019)

Hubungan

Aktivitas Fisik

dengan Kualitas

Tidur Mahasiswa

Fakultas

Kedokteran

UKDW angkatan

Menggunakan

metode cross

sectional

dengan

menggunakan

kuesioner

Global

79 orang

responden

Terdapat

hubungan

antara aktivitas

fisik dengan

kualitas tidur

Mahasiswa

Fakultas
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2014 Physical

Activity

Questionnaire

(GPAQ) dan

Pittsburgh

Sleep Quality

Index (PSQI)

Kedokteran

UKDW

angkatan 2014

(p=0,020,

p<0,05)

Yolanda, A.

A.,

Wuryanto,

M. A.,

Kusariana,

N., &

Saraswati,

L. D. (2019)

Hubungan

Aktivitas Fisik,

Screen Based

Activity dan

Sleep Hygiene

dengan Kualitas

Tidur pada

Remaja Usia 15-

18 Tahun (Studi

pada Siswa di

SMA Negeri 1

Ungaran)

Menggunakan

metode cross

sectional

dengan

menggunakan

Kuesioner

Adolescent

Sleep Hygiene

Scale (ASHS)

dan

Pittsburgh

Sleep Quality

Index (PSQI)

102 orang

responden

Tidak ada

hubungan

antara aktivitas

fisik dengan

kualitas tidur

pada Remaja

Usia 15-18

Tahun (Studi

pada Siswa di

SMA Negeri 1

Ungaran)

(p=0,927)

Sofiah S,

Rachmawati

K, Setiawan

H. (2020)

Hubungan

Aktivitas Fisik

Dengan Kualitas

Tidur Pada

Santriwati

Pondok

Pesantren Darul

Hijrah Puteri

Cross

sectional

dengan

menggunakan

kuesioner

Physical

Activity

Questionnaire

243 orang

responden

santriwati

Tidak terdapat

hubungan

antara aktivitas

fisik dengan

kualitas tidur

pada santriwati

Pondok

Pesantren Darul
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for

Adolescent

(PAQ-A) dan

Pittsburgh

Sleep Quality

Index (PSQI)

Hijrah Puteri

Martapura

(p-value=

0,384 >0,05)
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan..

Berdasarkan hasil penelitian serta analisis data tentang hubungan aktivitas

fisik. selama masa pandemi COVID-19 dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas

Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana angkatan 2018, maka dapat diambil

kesimpulan sebagai berikut :

1. Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana

angkatan 2018 selama masa Pandemi COVID-19 memiliki tingkat aktivitas

fisik ringan 33,7 %, aktivitas fisik sedang 49,4%, dan aktivitas fisik berat

16,9%.

2. Mahasiswa .Fakultas...Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana

angkatan 2018 selama masa Pandemi COVID-19 memiliki gambaran kualitas

tidur baik 34,9% dan kualitas tidur buruk 65,1%.

3. Terdapat .hubungan signifikan antara aktivitas fisik selama masa pandemi

COVID-19 dengan kualitas tidur pada mahasiswa .Fakultas Kedokteran

Universitas Kristen Duta Wacana Yogyakarta (p = 0,033).

4. Terdapat pengaruh faktor lain seperti Indeks Massa Tubuh (IMT),

kebiasaan merokok, dan penggunaan alat elektronik (gadget/gawai) terhadap

kualitas tidur.

5.2 Saran

1. Bagi Responden

Bagi responden diharapkan lebih menjaga maupun meningkatkan aktivitas

fisik terutama pada masa pandemi COVID 19 serta memperhatikan kualitas

tidur dan mampu untuk mengatur jadwal dengan baik.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya
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Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk dapat mengevaluasi faktor

penyebab lain. dari kualitas tidur secara lebih .mendalam seperti tingkat stres,

perilaku (penggunaan media sosial), faktor lingkungan, maupun faktor

lainnya yang belum dibahas lebih lanjut dalam penelitian ini. Selain itu, dapat

dilakukan penelitian lebih lanjut. terhadap faktor-faktor yang dapat

mempengaruhi kualitas tidur yang telah dibahas untuk menjadi

pengembangan penelitian.
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