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Abstract: Physical activity can have an impact on the quality and quantity of a person's sleep, because 

fatigue due to physical activity may require longer rest periods to maintain energy balance. The need for 

sleep is very necessary for a person, after doing activities, the body will give a signal to rest. After doing 

the activity. This research is a quantitative study with a correlational design using a cross sectional 

approach. The population in this study was 197 regular Bachelor of Nursing students at STIKes Panti 

Rapih Yogyakarta. The sampling technique uses Probability Sampling and Cluster Random Sampling. 

This study used the GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire) questionnaire and the PSQI 

(Pittsburgh Sleep Quality Index) questionnaire. Data analysis in this study used the Chi-Square Statistical 

Test. The results of the Chi-Square Statistical Test showed that 40 respondents (20.3%) had light physical 

activity and poor sleep quality, 55 respondents (27.9%) had light physical activity and good sleep quality. 

39 respondents (19.7%) had moderate physical activity and poor sleep quality, 20 respondents (10.1%) 

had moderate physical activity and good sleep quality. 14 respondents (1.1%) had heavy physical activity 

and poor sleep quality and 29 respondents (14.7%) had heavy physical activity and good sleep quality. 

The research results showed that the P value was 0.001 (P <0.05), meaning that there was a significant 

relationship between physical activity and sleep quality in students of the regular undergraduate nursing 

study program at STIKes Panti Rapih Yogyakarta. The author recommends students to improve their 

health by doing physical activity to get good quality sleep. 
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Abstrak: Aktivitas fisik dapat berdampak terhadap kualitas dan kuantitas tidur seseorang, karena 

keletihan akibat aktivitas fisik mungkin membutuhkan waktu istirahat yang lebih lama untuk menjaga 

keseimbangan tenaga. Kebutuhan tidur sangat diperlukan bagi seseorang, setelah melakukan aktivitas, 

tubuh akan memberikan sinyal untuk istirahat. Setelah melakukan aktivitas. Penelitian ini adalah 

penelitian kuantitatif dengan rancangan korelasional yang menggunakan pendekatan cross sectional. 

Populasi pada penelitian ini yaitu mahasiswa Sarjana Keperawatan Reguler di STIKes Panti Rapih 

Yogyakarta sebanyak 197 responden. Teknik sampling menggunakan Probability Sampling dan 

pengambilan sampel Cluster Random Sampling. Penelitian ini menggunakan kuesioner GPAQ (Global 

Physical Activity Questionnaire) dan kuesioner PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index). Analisa data pada 

penelitian ini menggunakan Uji Statistic Chi-Square. Hasil Uji Statistic Chi-Square  diperoleh hasil bahwa 

40 responden (20,3%) aktivitas fisik ringan dan kualitas tidur buruk, 55 responden (27,9%) aktivitas fisik 

ringan dan kualitas tidur baik. 39 responden (19,7%) aktivitas fisik sedang dan kualitas tidur buruk, 20 

responden (10,1%) aktivitas fisik sedang dan kualitas tidur baik. 14 responden  (1,1%) aktivitas fisik berat 

dan kualitas tidur buruk dan 29 responden (14,7%) aktivitas fisik berat dan kualitas tidur baik. Hasil 

penelitian didapatkan hasil bahwa P Value  0,001 (P <0,05) berarti menunjukkan bahwa ada hubungan 

yang bermakna antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa program studi sarjana 

keperawatan reguler di STIKes Panti Rapih Yogyakarta. Penulis merekomendasikan mahasiswa untuk 

meningkatkan kesehatan dengan beraktivitas fisik untuk memperoleh kualitas tidur yang baik. 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Mahasiswa Sarjana Keperawatan 

 

PENDAHULUAN 

 

Tidur adalah kebutuhan sangat 

penting bagi manusia. Kebutuhan tidur 

sangat diperlukan bagi seseorang, setelah 

melakukan aktivitas, tubuh akan 

memberikan sinyal untuk istirahat. Setelah 

melakukan aktivitas, energi dalam tubuh 

manusia berkurang dan seseorang akan 

merasa lelah. Ketika kita lelah, kita perlu 
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tidur agar tubuh kita bisa 

beristirahat  setelah lelah beraktivitas 

seharian. Kebutuhan tidur dirasakan dalam 

kehidupan setelah seharian melakukan 

aktivitas yang melelahkan, tubuh akan 

memberikan sinyal kepada seseorang untuk 

istirahat. Tubuh manusia memiliki batasan 

dalam apa yang dapat dilakukannya. Ketika 

sudah mencapai batasnya, energi tubuh 

berkurang dan orang tersebut merasa letih. 

Ketika tubuh lelah, seseorang perlu tidur 

agar tubuh optimal untuk keesokan harinya 

sehingga akan memperbaiki kualitas tidur         

seseorang (Fitria, A., & Aisyah, S, 2020), 

yang mana ketika tubuh sudah merasakan 

lelah sangat penting bagi seseorang untuk 

beristirahat atau tidur dengan harapannya 

jika seseorang beristirahat keesokan 

harinya tubuh akan merasa lebih segar 

untuk melanjutkan aktivitas. 

Kualitas tidur mengacu pada 

kepuasan di mana seseorang merasa 

mengantuk, tidak merasa capek, mudah 

terjaga, cemas, lesu, kelelahan, bengkak di 

area sekitar mata, kelopak mata 

membengkak, konjungtiva merah, nyeri 

pada mata, kesulitan fokus, migrain, & 

sebagainya seperti menguap atau merasa 

mengantuk (Hidayat, 2006 dalam Syaifuro 

& Prirahayu 2021). Pada penelitian ini 

menggunakan kuesioner untuk mengukur 

kualitas tidur yaitu PSQI, yang mencakup 

tujuh komponen kualitas tidur termasuk   

kualitas tidur, latensi tidur, lama tidur 

malam, efisiensi tidur, gangguan ketika 

tidur malam, penggunaan obat-obat tidur, 

dan terganggunya aktivitas di siang hari. 

Menurut beberapa penelitian, salah satu 

faktor yang mempengaruhi kualitas tidur 

seseorang adalah aktivitas fisik. Hal ini 

juga sesuai dengan pendapat Kredlow 

(2015) yang didukung oleh Garfield dan 

Kumar (2016) dalam Ashari, et. Al, (2022) 

menyatakan bahwa aktivitas fisik memiliki 

dampak positif terhadap lamanya tidur dan 

olahraga bermanfaat untuk kualitas tidur. 

Aktivitas fisik merupakan 

pergerakan tubuh yang dilakukan oleh otot-

otot tubuh dan sistem pendukungnya, yang 

membutuhkan penggunaan energi. 

Terdapat 3 jenis aktivitas fisik yaitu 

aktivitas fisik intensitas tinggi, sedang, dan 

ringan (Sofiah et al., et al., 2020). Aktivitas 

fisik dan kelelahan dapat berdampak 

terhadap kualitas dan kuantitas tidur 

seseorang, karena kelelahan akibat aktivitas 

berat mungkin membutuhkan waktu 

istirahat yang lebih lama untuk menjaga 

kesimbangan tenaga.Pada penelitian ini 

untuk mengukur seberapa berat aktivitas 

fisik harian dengan menggunakan 

kuesioner Global Physical Activity 

Questionnaire (GPAQ) dengan 16 

pertanyaan yang disusun dalam 3 domain 

utama yaitu aktivitas fisik ditempat kerja, 

perjalanan dari suatu tempat ke tempat lain 

dan kegiatan selama waktu rekreasi.  

Hasil penelitian awal yang 

dilakukan pada mahasiswa reguler Sarjana 

Keperawatan STIKes Panti Rapih 

Yogyakarta tentang aktivitas fisik dan 

kualitas tidur menggunakan Google Form, 

dari 141 responden terdapat 141 orang yang 

melakukan aktivitas fisik sehari-hari, 

aktivitas fisik terbanyak yang dilakukan 

responden lakukan seperti membersihkan 

rumah atau kamar motel, berolahraga 

seperti jogging, lompat tali, berolahraga 

dan jalan kaki. Rata-rata responden 

melakukan aktivitas fisik sekitar 1 sampai 2 

jam per hari. 89 responden setelah 

melakukan aktivitas fisik di siang hari, 

responden dapat tertidur lebih cepat di 

waktu malam hari, 83 responden bangun di 

waktu pagi hari, merasa lebih segar, dan 36 

responden menyatakan pegal jika 

melakukan aktivitas fisik terlalu banyak.  

Berdasarkan hasil uraian yang ada 

di atas peneliti memiliki ketertarikan 

tersendiri untuk melaksanakan penelitian 

atau membahas lebih dalam terkait 

“Hubungan Antara Aktivitas Fisik dengan 

Kualitas Tidur Pada Mahasiswa Program 

Studi Sarjana Keperawatan Reguler Di 

STIKes Panti Rapih Yogyakarta”. 
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Tujuan umum dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui hubungan antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 

mahasiswa prodi sarjana keperawatan 

reguler di STIKes Panti Rapih Yogyakarta. 

 

METODE 

Desain penelitian yang digunakan 

adalah penelitian kuantitatif dengan desain 

korelasi yang menggunakan pendekatan 

cross-sectional untuk mengeksplorasi 

hubungan antar variabel. Pada penelitian ini 

menganalisis hubungan antara aktivitas fisik 

dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

program studi Sarjana Keperawatan reguler 

STIKes Panti Rapih Yogyakarta. Total 

responden 179 responden dengan teknik 

sampling menggunakan probability 

sampling dan menggunakan rumus slovin, 

melalui kriteria inklusi dan kriteria eksklusi 

untuk menentukan sampel yang sesuai. 

Waktu penelitian dilaksanakan pada bulan 

Februari s.d Agustus 2023. Analisis data 

meliputi analisis univariat yaitu 

mendeskripsikan karakteristik masing-

masing variabel penelitian. Data terkait data 

demografi (usia dan jenis kelamin), aktivitas 

fisik dan kualitas tidur. Analisis bivariat 

digunakan untuk menguji hipotesis 

penelitian. Sebelum melakukan uji hipotesis, 

uji normalitas data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Kolmogorov Smirnov 

karena jumlah sampel penelitian ≥ 50. 

Berdasarkan hasil uji normalitas data, 

diketahui p value 0,000 dan 0,000 (p value < 

0,05). Oleh karena itu, uji non parametrik 

yang digunakan untuk menganalisis data 

adalah Chi-square. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Hasil Penelitian 

 

Tabel 1 Distribusi Karakteristik 

Responden Berdasarkan Usia 

dan jenis Kelamin Pada 

Mahasiswa Prodi Sarjana 

Keperawatan Reguler Di STIKes 

Panti Rapih Yogyakarta (n = 

197). 

 

 
Sumber: (Data Primer, 2023) 

 

Berdasarkan tabel 1 tersebut, dari 197 

responden 153 responden (77,7%) berusia 

remaja akhir yaitu 18-21 tahun, 44 

responden (22,3%) berusia lebih dari 22 

tahun. Berdasarkan tabel 4.1 tersebut 

sebagian besar usia responden berusia dari 

rentang usia 18-21 tahun yang merupakan 

kategori remaja akhir. Remaja akhir 

merupakan tahapan paling akhir pada 

tahapan remaja, dimana usia pada tahapan 

ini dimulai dari usia 18-21. 

Pada tabel 1 diperoleh hasil bahwa 

sebagian besar responden berjenis kelamin 

perempuan dengan persentase 88,8 % atau 

berjumlah 175 responden, sedangkan 

responden berjenis kelamin laki-laki 

memperoleh persentase 11,2 % atau 

berjumlah 22 responden. Pada penelitian ini 

proporsi jenis kelamin perempuan lebih 

banyak dibanding jenis kelamin laki-laki, 

karena pada prodi sarjana keperawatan 

reguler di STIKes Panti Rapih Yogyakarta 

sebagian besar adalah perempuan. 

 

 

Tabel 2 Distribusi Aktivitas Fisik Pada 

Mahasiswa Prodi Sarjana 

Keperawatan Reguler Di STIKes 

Panti Rapih Yogyakarta (n = 

197).  
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Sumber: (Data Primer, 2023) 

 

Pada tabel 2 didapatkan hasil bahwa 

sebagian kecil 95 responden dengan 

persentase (48,2%) melakukan aktivitas 

ringan, sedangkan responden melakukan 

aktivitas fisik sedang dengan persentase 

(29,9%) 59 responden dan aktivitas fisik 

berat dengan presentase (21,8%) 43 

responden. 

 

Tabel 3 Distribusi Kualitas Tidur Pada 

Mahasiswa Prodi Sarjana 

Keperawatan Reguler Di STIKes 

Panti Rapih Yogyakarta (n = 

197).  

 

 
Sumber: (Data Primer, 2023) 

 

Pada tabel 3 didapatkan hasil bahwa 

sebagian besar responden memiliki kualitas 

tidur baik dengan persentase 104 responden 

(52,8 %) dan 93 responden (47,2 %) 

memiliki kualitas tidur buruk. Pada tabel ini 

didapatkan dengan menggunakan 

kuesioner PSQI (Pittsburgh Sleep Quality 

Index). 

 

 

 

Tabel 3 Hasil Analisis Antara Aktivitas 

Fisik dengan Kualitas Tidur 

Pada Mahasiswa Prodi Sarjana 

Keperawatan Reguler Di 

STIKes Panti Rapih 

Yogyakarta (n = 197).  

 

 
Sumber: (Data Primer, 2023) 

 

Hasil analisis bivariat pada tabel 4 

yang telah dilakukan pada variabel aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur menggunakan uji 

statistic chi-square didapatkan hasil P Value  

0,001 (P <0,05).  Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh  Baso, et al 

(2019) dengan menggunakan uji statistic 

chi-square  didapatkan hasil uji  P Value  

0,001 (P <0,05). Pada penelitian ini yang 

didapatkan hasil P Value  0,001 (P <0,05) 

berarti menunjukkan bahwa ada hubungan 

yang bermakna antara aktivitas fisik dengan 

kualitas tidur pada mahasiswa program studi 

sarjana keperawatan reguler di STIKes Panti 

Rapih Yogyakarta. Pada penelitian ini dapat 

diartikan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji Chi-square ada 

hubungan yang bermakna antara aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

program studi sarjana keperawatan reguler 

di STIKes Panti Rapih Yogyakarta. 

Aktivitas fisik dapat digambarkan sebagai 

gerakan otot rangka yang menghasilkan 

energi. Energi diukur dalam kalori. Aktivitas 

fisik yang dilakukan dalam kehidupan dapat 

diartikan sebagai berikut: olahraga, 

pekerjaan rumah atau lainnya. Olahraga juga 

merupakan bagian dari aktivitas fisik 

terencana, teratur dan berulang-ulang, 

sehingga tujuan utamanya adalah 

meningkatkan kebugaran jasmani (Prakoso 

& Hartati, 2020). Sementara itu, kualitas 

tidur adalah rasa puas seseorang terhadap 

tidurnya agar tidak menunjukkan kelelahan, 

gampang tersinggung, dan lingkaran hitam 

di sekitar mata. kualitas tidur meliputi aspek 
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jumlah dan kualitas tidur, seperti lama tidur, 

waktu yang dihabiskan untuk tidur, sering 

terbangun, serta aspek subjektif seperti 

tingkat kedalaman dan tidur yang nyenyak 

(Arnis, 2018 dalam Fricilia, 2022), hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Rahayu, (2022) mengenai hal-hal yang 

dapat mempengaruhi kualitas tidur seperti 

durasi tidur, gangguan saat tidur, efisiensi 

tidur dan kualitas tidur subjektif apakah 

seseorang merasa ketidaknyamanan atau 

perasaan cemas. 

Pada penelitian ini dapat ditarik 

kesimpulan bahwa melaksanakan aktivitas 

fisik dapat meningkatkan kualitas tidur 

individu. Rasa lelah yang dirasakan individu 

saat melakukan aktivitas fisik seperti 

berolahraga, berpindah tempat, rekreasi dan 

mengangkat beban berat atau ringan dapat 

berdampak pada kualitas tidur individu. 

Aktivitas fisik yang menimbulkan kelelahan 

atau kelelahan ini dapat membuat seseorang 

lebih banyak waktu untuk tidur karena 

dengan tidur energi seseorang yang sudah 

dikeluarkan selama beraktivitas dalam 

kembali pulih dan seimbang atau dengan 

kata lain tidur dapat mencharge energi yang 

telah digunakan selama beraktivitas. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

Simpulan  

Karakteristik responden pada 

penelitian ini yaitu rata-rata usia responden 

pada penelitian ini pada kelompok remaja 

akhir dengan usia 18-21 tahun sebanyak 

153 responden. Jenis kelamin responden 

pada penelitian ini rata-rata berjenis 

kelamin perempuan dengan persentase 88,8 

% atau berjumlah 175 responden. Aktivitas 

fisik yang dilakukan oleh responden pada 

penelitian ini sebagian besar 95 responden 

dengan persentase (48,2%) melakukan 

aktivitas ringan, sedangkan responden 

melakukan aktivitas fisik sedang dengan 

persentase (29,9%) 59 responden dan 

aktivitas fisik berat dengan presentase 

(21,8%) 43 responden. Kualitas tidur 

responden menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden memiliki kualitas tidur 

baik dengan persentase 104 responden 

(52,8 %) dan 93 responden (47,2 %) 

memiliki kualitas tidur buruk. 

Pada penelitian ini ada hubungan 

antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur 

pada mahasiswa prodi sarjana keperawatan 

reguler di STIKes Panti Rapih Yogyakarta 

dengan P Value  0,001 (P <0,05). Pada 

penelitian ini Ho ditolak dan Ha diterima 

yang menunjukkan bahwa ada hubungan 

yang bermakna bermakna antara aktivitas 

fisik dengan kualitas tidur pada mahasiswa 

program studi sarjana keperawatan reguler 

di STIKes Panti Rapih Yogyakarta. 

 

Saran  
Bagi mahasiswa khususnya 

mahasiswa sarjana keperawatan diharapkan 

meningkat kesehatan dengan cara salah 

satunya melakukan aktivitas fisik yang 

teratur dan memperbaiki pola tidur sehingga 

dapat memperoleh kualitas tidur yang baik. 

Tidak hanya mahasiswa masyarakat dapat 

menjadi referensi masyarakat untuk 

melakukan aktivitas fisik seperti bepergian, 

berolahraga, mengangkat beban berat atau 

ringan yang dapat meningkatkan kualitas 

tidur yang baik bagi masyarakat. Peneliti 

selanjutnya hendaknya mampu 

mengembangkan faktor-faktor apa saja yang 

dapat mempengaruhi kualitas tidur 

khususnya pada mahasiswa keperawatan. 
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