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ABSTRAK

Latar Belakang: Kebugaran jasmani merupakan gambaran dari kondisi fisik atau
kondisi fungsional seseorang dalam melakukan berbagai pekerjaan atau aktivitas
sehari-hari. Makin tinggi tingkat kebugaran jasmani, maka makin bagus kondisi
fisiknya, sehingga mampu melakukan berbagai pekerjaan atau beban pekerjaan
yang di berikan dan akan berhasil dalam menyelesaikan perkerjaan. Dengan
begitu kemampuan atau tingkat produktivitas makin tinggi. Untuk bisa melakukan
pekerjaan atau aktivitas sehari-hari dengan baik, maka dibutuhkan kebugaran
jasmani yang baik pula. kebiasaan hidup sehat adalah salah satu faktor yang harus
diperhatikan dan dapat mempengaruhi kebugaran jasmani, salah satu kebiasaan
tersebut adalah tidur. Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia. Setiap manusia
membutuhkan waktu untuk beristirahat dan tidur untuk dapat mengembalikan
stamina atau kondisi tubuh yang baik sehingga dapat melakukan berbagai
pekerjaan atau aktivitas sehari-hari. Tujuan: Untuk mengtahui hubungan kualitas
tidur dengan tingkat kebugaran jasmani terhadap mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2019. Metode:
Menggunakan metode analitik dengan pendekatan cross sectional, yaitu tiap
subjek penelitian hanya akan digunakan sekalin saja untuk mengetahui hubungan
antara kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara. Data penelitian ini
diperoleh menggunakan kuisioner PSQI dan pemeriksaan Harvard Step Test.
Analisis data menggunakan uji Chi Square. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan
sebagian besar responden memiliki kualitas tidur yang buruk (64,4%) dan
sebagian besar memiliki tingkat kebugaran jasmani dalam kategori kurang sekali
(57,8%), dan terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat kebugaran
jasamni (p = 0.001). Kesimpulan: Didapatkan bahwa kualitas tidur
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani.

Kata kunci: Kualitas Tidur, Tingkat Kebugaran Jasmani, Mahasiswa
Fakultas Kedokteran
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ABSTRACT

Background: Physical fitness is a description of a person's physical condition or
functional condition in carrying out various jobs or daily activities. The higher
the level of physical fitness, the better the physical condition, so that they are able
to do various jobs or workloads given and will be successful in completing the
work. That way the ability or level of productivity is higher. To be able to do work
or daily activities well, it takes good physical fitness as well. Healthy living habits
are one of the factors that must be considered and can affect physical fitness, one
of these habits is sleep. Sleep is a basic human need. Every human being needs
time to rest and sleep to be able to restore stamina or good body condition so that
they can do various jobs or daily activities. Objective: To determine the
relationship between sleep quality and physical fitness level for students of the
Faculty of Medicine, University of Muhammadiyah North Sumatra, Class of 2019.
Methods: Using an analytical method with a cross sectional approach, that is,
each research subject will only be used once to determine the relationship
between sleep quality and fitness level. physical student of the Faculty of
Medicine, University of Muhammadiyah North Sumatra. The data of this study
were obtained using the PSQI questionnaire and the Harvard Step Test. Data
analysis using Chi Square test. Results: The results showed that most of the
respondents had poor sleep quality (64.4%) and most of them had a very poor
level of physical fitness (57.8%). And there is a relationship between sleep quality
and physical fitness level (p = 0.001). Conclusion: It was found that the quality of
sleep affects the level of physical fitness.

Key words: Sleep quality, Physical Fitness Level, Medical Faculty Student
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan
sehari-hari atau pekerjaan dengan mudah tanpa adanya rasa lelah dan masih
mempunyai sisa cadangan tenaga untuk waktu senggang atau untuk keperluan
yang mendadak. Kebugaran jasmani merupakan gambaran dari kondisi fisik atau
kondisi fungsional seseorang dalam melakukan berbagai pekerjaan atau aktivitas
sehari-hari. Makin tinggi tingkat kebugaran jasmani, maka makin bagus kondisi
fisiknya, sehingga mampu melakukan berbagai pekerjaan atau beban pekerjaan
yang di berikan dan akan berhasil dalam menyelesaikan perkerjaan. Dengan
begitu kemampuan atau tingkat produktivitas makin tinggi.*

Kebugaran jasmani biasanya dipengaruhi oleh dua faktor yaitu faktor
internal dan faktor eksternal. Faktor internal merupakan hal yang sudah ada dalam
tubuh seseorang seperti umur, jenis kelamin, genetika, sedangkan faktor eksternal
merupakan sesuatu yang dipengaruhi dari luar seperti asupan gizi, olahraga,
merokok, dan istirahat.?

Untuk bisa melakukan pekerjaan atau aktivitas sehari-hari dengan baik,
maka dibutuhkan kebugaran jasmani yang baik pula. Kebiasaan hidup sehat
adalah salah satu faktor yang harus diperhatikan dan dapat mempengaruhi
kebugaran jasmani, salah satu kebiasaan tersebut adalah tidur.® Tidur merupakan
kebutuhan dasar manusia. Setiap manusia membutuhkan waktu untuk beristirahat
dan tidur untuk dapat mengembalikan stamina atau kondisi tubuh yang baik
sehingga dapat melakukan berbagai pekerjaan atau aktivitas sehari-hari. Manfaat
tidur dapat dirasakan bila seseorang mempunyai kualitas tidur yang baik. Tiap
individu memiliki kebutuhan yang berbeda dalam jumlah tidur dan kualitas
tidurnya. Mempertahankan kualitas tidur merupakan hal yang lebih baik dari pada
sekedar mencapai jumlah jam tidur. Menjaga dan memperbaiki kualitas tidur
sangat penting, baik bagi kesehatan, fungsi emosional, mental maupun

keselamatan.?
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Terdapat penelitian yang menunjukkan bahwa kualitas tidur dengan tingkat
kebugaran jasmani memiliki hubungan.® Sedangkan menurut penelitian yang lain
menunjukkan hasil bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur
dengan tingkat kebugaran jasmani. Hasil penelitiannya menyatakan ada hubungan
yang signifikan antara kualitas tidur dengan kebugaran jasmani. Keseimbangan
emosi, mental dan kesehatan adalah dampak positif yang di peroleh dari kualitas
tidur yang baik. Selain itu, dampak lainnya adalah berkurangnya stres pada organ
paru, sistem endokrin, dan kardiovaskular serta organ lain.’

Hasil penelitian tersebut merupakan masukkan bagi para mahasiswa
khususnya mahasiswa tingkat akhir agar selalu menjaga kualitas tidurnya dengan
cara melakukan aktivitas fisik yang rutin sehingga dapat meningkatkan tingkat
kebugaran jasmani. Tingkat kebugaran jasmani yang baik membawa dampak
positif terhadap prestasi belajar mahasiswa.

Mahahasiswa Fakultas Kedokteran lebih terpapar untuk mengalami
gangguan tidur dari pada mahasiswa lainnya, khususnya pada tahun pertama dan
kedua dikarenakan mereka memiliki kualitas tidur subyektif yang lebih buruk.*
Hasil penelitian yang dilakukan terhadap 370 responden mahasiswa kedokteran
pada tahun akademik pertama, kedua, ketiga, dan keempat menunjukkan 67,42
responden mengalami kurang tidur.> Mahasiswa kedokteran berisiko untuk
mengalami gangguan tidur akibat tuntunan tugas akademik yang tinggi. Selain itu,
mahasiswa kedokteran sangat rentan terhadap kurag tidur, dikarenakan durasi
panjang dan intensitas studi yang tinggi, dan tugas klinis.® Bila dilihat dari
aktivitas sehari-hari seperti beban SKS, kesibukan dan padatnya jadwal akademis
kuliah akan banyak memerlukan tenaga, maka dari itu juga perlu di perhatikan
kebugaran jasmaninya.

Belum adanya penelitian mengenai hubungan kualitas tidur dengan tingkat
kebugaran jasmani terhadap mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara, maka peneliti tertarik untuk melihat ada atau
tidaknya hubungan kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani di kalangan
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara dan

dihubungkan dengan prestasi belajar mahasiswa.
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1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, peneliti mengambil suatu rumusan
masalah yaitu Apakah ada hubungan kualitas tidur dengan tingkat kebugaran
jasmani terhadap mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara Angkatan 2019.

1.3 Hipotesis Masalah
Hipotesis yang diangkat dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan

kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani.

1.4 Tujuan Penelitian
1.4.1 Tujuan Umum
Tujuan umum pada penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani terhadap mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2019.
1.4.2 Tujuan Khusus
1. Untuk mengetahui kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2019.
2. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas Kedokteran

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2019.

1.5 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat bagi berbagai pihak, sebagai

berikut:

1. Sebagai masukan dan informasi kepada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara pentingnya meningkatkan
kebugaran jasmani dengan menjaga kualitas tidur untuk menunjang aktivitas
sehari-hari.

2. Sebagai bahan bacaan, referensi atau wawasan tambahan bagi peneliti lain
untuk penelitian lebih lanjut.

3. Sebagai suatu pengalaman belajar dan penambahan wawasan bagi peneliti

dalam melakukan penelitian, khususnya tentang kebugaran jasmani.
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BAB 2
TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Kebugaran Jasmani
2.1.1 Definisi Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan
kegiatan atau perkerjaan sehari-hari tanpa adanya menimbulkan rasa lelah serta
mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang ataupun dapat di
gunakan untuk pekerjaan mendadak.® Menurut Widiastuti kebugaran jasmani
adalah keadaan atau kondisi jasmani yang menggambarkan potensi jasmani untuk
mengerjakan tugas-tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa adanya rasa
keletihan yang berarti. Pendapat tersebut dipertegas lagi oleh Arsil dimana
kebugaran jasmani adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dari kesegaran yang
menyeluruh (total fitness), yang dapat memberikan kesanggupan kepada individu
untuk menjalankan hidup atau kegiatan yang produktif dan dapat pula
menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembinaan fisik (physical stress). Sedangkan
menurut Syafruddin kebugaran jasmani adalah prasyarat untuk dapat mencapai
suatu prestasi diolahraga tertentu, terutama pada olahraga yang menuntut untuk
kerja fisik, dari semua pendapat diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa kebugaran

jasmani merupakan modal utama untuk semua kehidupan manusia.’

2.1.2 Komponen Kebugaran Jasmani

Komponen kebugaran jasmani diklasifikasikan menjadi dua bagian, yaitu
kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan (Health Related Fitness)
dan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (Skill Related
Fitness). Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan adalah suatu
kemampuan untuk dapat melakukan aktivitas sehari-hari yang memerlukan energi
serta kualitas dan kapasitas yang diasosiasikan dengan rendahnya risiko
munculnya penyakit yang berhubungan dengan kurangnya aktivitas fisik.
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi komposisi

lemak tubuh, fleksibilitas, kekuatan dan ketahanan otot, daya tahan jantung-paru.®
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Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan adalah
kebugaran jasmani yang penting dalam menghadapi keadaan darurat yang
membutuhkan skill dan ketangkasan. Kebugaran jasmani yang berhubungan
dengan ketrampilan terdiri dari kelincahan (Agility), keseimbangan (Balance),
koordinasi (Coordination), kecepatan gerak (Speed Of Movement), kecepatan
reaksi (Speed Of Reaction).’

A. Kebugaran Jasmani Yang Berhubungan Dengan Kesehatan (Health
Related Fitness)
Bentuk kebugaran jasmani ini terdiri atas :
1. Daya tahan jantung paru (Cardiorespiratory Endurance)

Merupakan kemampuan jantung, paru-paru, dan pembuluh darah
untuk menyupai oksigen ke dalam sel sehingga memenuhi kebutuhan
untuk memperpanjang aktifitas fisik. Daya tahan jantung paru dapat
ditentukan oleh jumlah maksimal oksigen yang dimanfaatkan tubuh
manusia (pengambilan oksigen) per menit aktivitas fisik. Daya tahan
jantung paru merupakan komponen yang terpenting dalam penilaian
kualitas kebugaran jasmani seseorang.'®

2. Ketahanan otot (Muscle Endurance)

Daya tahan otot adalah sebagai kemampuan atau kapasitas kerja
otot untuk melakukan kontraksi yang berulang terhadap suatu beban atau
untuk mempertahankan kontraksi dalam jangka waktu tertentu.'°

3. Kekuatan otot (Muscle Strength)

Kekuatan otot merupakan kekuatan yang dihasilkan sekelompok
otot pada saat kontraksi maksimal. Kekuatan otot sangat penting untuk
setiap orang karena dapat mendukung dalam mengerjakan atau

menyelesaikan tugas-tugas.’
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4. Fleksibilitas

Fleksibilitas atau kelenturan adalah kemampuan ketersediaan ruang
sendi dalam memberikan toleransi terhadap upaya penggunaan maksimal
sendi. Kelenturan mempengaruhi gerak tubuh, mengurangi kekakuan,
meningkatkan keterampilan, dan mengurangi risiko cedera.®

5. Komposisi tubuh (Body Composition)

Banyak penelitian telah membuktikan bahwa komposisi tubuh,
atau lebih spesifik komposisi lemak tubuh dan massa bebas lemak
seseorang mempengaruhi penampilannya dalam melakukan aktifitas. '

B. Kebugaran Jasmani Yang Berhubungan Dengan Keterampilan (Skill
Related Physical Fitness)
Bentuk kebugaran jasmani ini terdiri atas :
1. Kecepatan gerak (Speed Of Movement)

Kecepatan gerak adalah kemampuan untuk melaksanakan gerak yang
sama atau tidak sama secepat mungkin. Kecepatan gerak ini merupakan
hal yang penting untuk mempertahankan tingkat mobilitas.®®

2. Kelincahan (Agility)

Kelincahan adalah kemampuan mengubah secara cepat arah
tubuh/bagian tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan dan gerakan itu
sendiri. Kelincahan yang baik mampu mengubah posisi yang berbeda
dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik.®®

3. Keseimbangan (Balance)

Keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap tubuh
yang tepat pada saat diam (static balance) atau bergerak (dynamic
balance). Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan dipengaruhi
oleh faktor visual, vestibuler, dan proprioseptif.®*

4. Waktu reaksi (Reaction Time)

Waktu reaksi adalah waktu tersingkat yang dibutuhkan untuk

memberi respon setelah menerima suatu rangsangan. Anggota tubuh yang

mempunyai waktu reaksi terbaik adalah ekstremitas. Waktu reaksi
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dipengaruhi faktor usia, jenis kelamin, kesiapan, intensitas rangsangan,
latihan, diet, dan kelelahan.®®
5. Koordinasi (Coordination)
Koordinasi merupakan hubungan harmonis berbagai faktor dalam
suatu gerakan yang merupakan hasil interaksi antara sistem saraf dengan
sistem muskuloskeletal sehingga gerakan menjadi efisien, efektif dan

tepat.’

2.1.3 Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani

Secara umum kebugaran jasmani dipengaruhi oleh dua faktor, yaitu faktor
internal dan faktor eksternal. Faktor intemal adalah sesuatu yang sudah terdapat
dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap misalnya genetik, usia, dan jenis
kelamin, sedangkan faktor eksternal adalah faktor dari luar diantaranya gizi,

istirahat dan tidur, olahraga, dan merokok.”**

2.1.3.1 Faktor Internal

1. Genetik

Berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, sel darah merah
dan serat otot."*

2. Usia

Usia mempengaruhi hampir semua komponen kebugaran jasmani. Daya tahan
akan mengalami penurunan 1% pertahun setelah usia 30 tahun. Hal ini terjadi
karena terjadi penurunan kekuatan kontraksi jantung, massa otot jantung,
kapasitas vital paru, dan kapasitas oksidasi otot skelet.™*

3. Jenis kelamin

Nilai komponen kebugaran jasmani pada anak laki-laki dan perempuan
sampai masa pubertas hampir sama. Mengalami perbedaan setelah terjadi masa
pubertas hal ini karena adanya perbedaan ukuran tubuh. Daya tahan
Cardiovascular setelah masa pubertas pada anak laki-laki lebih baik daripada
anak perempuan karena ukuran jantung, total massa otot, dan kadar hemoglobin
lebih tinggi pada anak laki-laki.™
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2.1.3.2 Faktor Eksternal

1. Gizi

Gizi adalah zat-zat gizi dalam makanan dan minuman yang dibutuhkan tubuh
untuk proses metabolisme. Jumlah kebutuhan gizi yang diperlukan bersifat
perorangan tergantung usia, jenis kelamin, berat badan, aktivitas fisik dan lain
sebagainya.’!

2. Istirahat dan tidur

Istirahat dan tidur merupakan kebutuhan dasar yang mutlak harus dipenuhi
oleh semua orang. Dengan istirahat dan tidur yang cukup, tubuh baru dapat
berfungsi secara optimal, sedangkan tidur dikarakteristikkan dengan aktifitas fisik
yang minimal, memiliki kesadaran yang bervariasi, perubahan proses fisiologis
tubuh dan penurunan respons terhadap stimulus eksternal '

Untuk mengembalikan tenaga yang telah terpakai diperlukan tidur. Dengan
tidur tubuh akan menyusun kembali tenaga yang hilang. Untuk itu perlu
pengaturan antara tidur dengan aktivitas yang dilakukan.**

3. Merokok

Merokok dapat menrunkan daya tahan jantung-paru. Ada 2 (dua) zat dalam
asap rokok yang mempengaruhi daya tahan jantung-paru yaitu :

- Nikotin dapat menyebabkan perubahan struktur dan fungsi jalan nafas
serta parenkim paru yang dapat mengakibatkan pada proses ventilasi dan
difusi, sehingga menghambat pertukaran oksigen (O;) dan karbon
dioksida (CO,)."

- Karbon Monoksida (CO) mempunyai daya ikat yang lebih kuat
dibandingkan oksigen, sehingga CO lebih cepat mengikat hemoglobin.
Hemoglobin berfungsi sebagai pengangkut oksigen keseluruh tubuh.
Ikatan CO pada hemoglobin akan menghambat pengangkutan oksigen ke

jaringan tubuh yang memerlukannya.™
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4. Olahraga
Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur
yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani. Kesehatan olahraga adalah upaya kesehatan yang

memanfaatkan olahraga untuk meningkatkan derajat kesehatan.™

2.1.4 Pengukuran Kebugaran Jasmani
Pengukuran kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan berbagai cara. Alat
yang digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani adalah tes kebugaran
jasmani. Tes kebugaran jasmani yang ideal adalah mencerminkan seluruh
komponen kebugaran jasmani, tetapi tidak mengurangi makna dari satu kesatuan
komponen tersebut. Tes kebugaran jasmani tersebut antara lain adalah tes naik
turun bangku (Harvard Step Test), tes jalan atau lari 12 menit dan tes jalan atau
lari 2,4 km.?
Harvard Step Test
Harvard Step Test merupakan salah satu pengukuran daya tahan jantung
paru (cardiorespiratory endurance) dengan cara mengukur kapasitas aerobik
(VOzmax).?
Alat dan fasilitas :
a. Bangku dengan tinggi 19 inci untuk laki-laki dan 17 inci untuk perempuan
b. Stopwatch
c. Metronom
d. Stetoskop

e. Alat tulis untuk mencatat hasil
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Pelaksanaan :

h.

Peserta melakukan peregangan

Peserta tes berdiri tegak menghadap bangku Harvard dan melakukan uji
coba naik turun bangku untuk menyesuaikan irama metronome

Peserta tes melakukan gerakan naik turun bangku dengan irama
metronome 120 kali permenit selama 5 menit

Pada bunyi metronom pertama salah satu kaki naik keatas bangku, pada
bunyi metronom kedua kaki yang lain naik keatas bangku sampai berdiri
tegak diatas bangku, pada bunyi metronom ketiga salah satu kaki turun
lagi ke lantai, pada bunyi metronom keempat, kaki yang lain turun ke
lantai sehingga peserta test berdiri tegak di lantai didepan bangku.

Bila belum mencapai waktu 5 menit peserta test sudah merasa lelah, test
dihentikan dan waktu dicatat.

Peserta test duduk segera setelah berhenti.

Setelah 1 menit istirahat, denyut nadi peserta test dihitung dan dicatat pada
menit pertama, kedua, dan ketiga masing-masing selama 30 detik.

Peserta melakukan pendinginan-peregangan.

Hasil dan penilaian :2

a. Cara : jumlah denyut nadi pada menit pertama, kedua, dan ketiga setelah
istirahat.
Rumus : lama naik turun (detik) x 100
2x (nadi ke 1 + ke 2 + ke 3)
Tabel 2.1 Kriteria Havard Step Test™

Kriteria Skor Nilai
Baik sekali 5 >90
Baik 4 80-90
Cukup 3 65-79
Kurang 2 50-64
Kurang sekali 1 <50
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2.2 Konsep Tidur
2.2.1 Definisi Tidur

Tidur adalah suatu keadaan bawah sadar dimana orang tersebut dapat
dibangunkan dengan pemberian rangsangan sensorik atau dengan rangsangan lain.
Tidur dapat memulihkan atau mengistirahatkan fisik setelah seharian beraktivitas,
mengurangi stress dan kecemasan, serta dapat meningkatkan kemampuan dan

konsenterasi saat melakukan aktivitas sehari-hari.®

2.2.2 Tahapan Tidur
Tidur merupakan kegiatan susunan saraf pusat (SSP), tetapi bukan
manifestasi proses deaktivasi SSP.™* Ada berbagai macam tahapan tidur, dari tidur
yang sangat ringan sampai tidur yang sangat dalam. Tahapan tidur dibagi menjadi
dua tipe yaitu non-rapid eye movement (NREM) dan rapid eye movement.®
A. Tipe Tidur Non-Rapid Eye Movement (NREM)

Sebagian besar fungsi fisiologis jelas menurun pada keadaan tidur
NREM.* Selama keadaan siaga, terjadi peningkatan aktivitas simpatis serta
penambahan jumlah impuls saraf rangka yang menuju otot-otot rangka, untuk
meningkatkan tegangan otot. Sebaliknya selama tidur NREM, aktivitas simpatis
menurun sedangkan akivitas parasimpatisnya meningkat. Oleh karena itu, bila
terjadi tidur “nyenyak sekali” maka akan terjadi penurunan tekanan darah arteri,
penurunan frekuensi nadi, dilatasi pembuluh darah kulit, frekuensi pernapasan
berkurang dan kecepatan basal metabolisme menurun sebanyak 10 sampai 30
persen.®

B. Tipe Tidur Rapid Eye Movement (REM)

Sepanjang tidur malam, tidur REM berlangsung selama 5 - 30 menit dan
biasanya muncul rata-rata setiap 90 menit."® Pola tidur REM ditandai dengan
tonus otot di seluruh tubuh sangat berkurang, ini menunjukkan adanya hambatan
yang kuat pada serat-serat proyeksi spinal dari area eksitatorik batang otak.
Frekuensi denyut jantung dan pernafasan biasanya menjadi iregular, serta terdapat

pergerakan cepat pada mata.’
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Tiap individu memiliki kebutuhan yang berbeda dalam jumlah tidur
(Quantity Of Sleep) dan kualitasnya (Quality Of Sleep). Kualitas tidur berkaitan

dengan jenis atau tipe tidur.™

2.2.3 Definisi Kualitas Tidur

Kualitas tidur adalah kepuasan seseorang terhadap tidur yang dapat diukur
melalui beberapa aspek seperti jumlah waktu tidur, hambatan memulai tidur,
waktu terbangun, efisiensi tidur dan keadaan yang menggangu saat tidur.'’
kualitas tidur meliputi pengukuran komponen kuantitatif dari tidur yang
mengukur durasi tidur dan pengukuran komponen kualitatif yang mengukur

subyektifitas terhadap kedalaman tidurdan perasaan segar setelah bangun tidur.®

2.2.4 Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Kualitas Tidur
Banyak faktor yang mempengaruhi kualitas maupun kuantitas tidur,
diantaranya adalah penyakit, lingkungan, kelelahan, stress emosional, stimulan
dan alkohol, merokok.*
1. Penyakit
Penyakit dapat menyebabkan nyeri atau distress fisik yang dapat
menyebabkan gangguan tidur. Individu yang sakit membutuhkan waktu
tidur yang lebih banyak daripada biasanya. ®*°
2. Lingkungan
Faktor lingkungan dapat membantu sekaligus menghambat proses
tidur. Keadaan lingkungan yang aman dan nyaman dapat mempercepat
proses terjadinya tidur. Sebaliknya lingkungan yang tidak aman dan
nyaman bagi seseorang dapat menyebabkan hilangnya ketenangan
sehingga mempengaruhi proses tidur. ®*8
3. Kelelahan
Kondisi tubuh yang lelah dapat mempengaruhi pola tidur
seseorang. Semakin lelah seseorang, semakin pendek siklus tidur REM

6,18

yang dilaluinya.
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4. Stress emosional
Ansietas dan depresi sering kali mengganggu tidur seseorang.
Kondisi Ansietas dapat meningkatkan kadar norepinefrin darah melalui
stimulasi sistem saraf simpatis.®*®
5. Stimulansia dan alcohol
Kafein yang terkandung dalam beberapa minuman dapat
merangsang sistem saraf pusat (SSP) sehingga dapat mengganggu pola
tidur. Konsumsi alkohol yang berlebihan dapat mengganggu siklus tidur
REM.6’18
6. Merokok
Nikotin yang terkandung dalam rokok memiliki efek stimulasi
pada tubuh. Akibatnya, perokok sering kali kesulitan untuk tidur dan
mudah terbangun di malam hari.®*?
7. Medikasi
Obat-obatan tertentu dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang,
misalnya meperidin hidroklorida dan morfin, diketahui dapat menekan
tidur REM dan menyebabkan seringnya terjaga di malam hari.®*®
2.2.5 Pengukuran Kualitas Tidur
Meskipun tidak adanya alat ukur untuk kualitas tidur secara spesifik, tapi
dalam mengukur kualitas tidur dapat menggunakan Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI).'® Kuesioner ini terdiri atas 19 pertanyaan dan terdapat 7 skor yang
digunakan sebagai parameter penilaiannya dan biasanya kuesioner ini diisi untuk
menilai kualitas tidur dalam satu bulan. Parameter yang biasa dinilai yaitu: durasi
tidur, latensi tidur, kualitas tidur, efisiensi kebiasaan tidur, gangguan tidur,
penggunaan obat tidur dan gangguan fungsi tubuh di siang hari.°
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dikembangkan dengan beberapa

tujuan:*®
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1. Menyediakan suatu ukuran standar yang berlaku untuk menganalisa
tidur.

2. Untuk membedakan antara seseorang yang memiliki tidur yang baik dan
buruk.

3. Menyediakan suatu indeks yang mudah digunakan oleh Kklinisi dan
peneliti untuk mengeinterpretasi mengenai tidur.

4. Memberikan gambaran singkat, penilaian klinis yang berguna dari

berbagai gangguan tidur yang dapat memepengaruhi tidur.

2.3 Hubungan Kualitas Tidur Dengan Kebugaran Jasmani
Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan
atau pekerjaan sehari-hari, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti serta masih
mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang maupun pekerjaan
yang mendadak.”* Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani salah satunya
dengan menjaga kualitas tidur. Seseorang dengan kualitas tidur yang baik dapat
memulihkan atau mengistirahatkan fisik setelah seharian beraktivitas secara
optimal, sehingga kondisi tubuh akan kembali fit dan bisa digunakan untuk
aktivitas seperti biasa pada esok harinya.®
Jika kualitas tidur seseorang kurang baik, maka tenaga yang sudah
terpakai seharian tidak secara optimal pula dikembalikan. Jadi untuk melakukan
aktivitas esok harinya juga kurang maksimal, maka dapat dikatakan bahwa

kualitas tidur mempunyai hubungan dengan kebugaran jasmani.*
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2.4 Kerangka Teori
Berdasarkan uraian di atas telah dikemukakan ada beberapa faktor yang
mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu faktor internal dan faktor eksternal.

Untuk lebih jelasnya kerangka teori dari penelitian ini adalah :

Faktor Internal Faktor Eksternal
Y Y
o Gizi
o Genetik e |stirahat dan tidur
° USif’" _ e Merokok
e Jenis kelamin « Olahraga

TINGKAT KEBUGARAN JASMANI
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2.5 Kerangka Konsep
Dari beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani, maka yang
akan diteliti pada penelitian ini adalah hubungan antara kualitas tidur dengan

tingkat kebugaran jasmani

Variabel bebas : Variabel terikat :

A 4

Kualitas tidur Tingkat kebugaran jasmani

Variabel pengganggu :

e Genetik

e Jenis kelamin
e Status gizi

e Merokok

e Olahraga
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BAB 3
METODE PENELITIAN
3.1 Definisi Operasional

Tabel 3.1 Defenisi operasional

Variabel Defenisi Skala Alat ukur Kriteria ukur
Kualitas Kebutuhan tidur seseorang ~ Ordinal ~ Kuesioner Baik :<5
tidur untuk mengembalikan PSQI Buruk : >5

tenaga, yang diukur dengan
Pittsburgh Sleep Quality

Index (PSQI).
Kebugaran Kemampuan seseorang Ordinal  Harvard Step Baik sekali :>90
jasmani untuk melakukan aktifitas Test Baik : 80-90
fisik dengan mudah tanpa Cukup 1 65-79
merasa lebih cepat lelah, Kurang : 50-64
yang diukur dengan Kurang sekali : <50

Harvard Step Test.

3.2 Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode analitik dengan pendekatan corss
sectional, yaitu tiap subjek penelitian hanya akan digunakan sekalin saja untuk
mengetahui hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara.
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3.3 Waktu dan Tempat penelitian

3.3.1 Waktu Penelitian

Penelitian ini dilakukan pada bulan Agustus-Desember 2021
KEGIATAN BULAN

Mei Juni-Juli Agustus | Desember

Persiapan Proposal

Seminar Proposal

Seminar hasil

3.3.2 Tempat Penelitian
Penelitian ini akan dilaksanakan dilaboratorium Fisiologi Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
3.4 Populasi dan sampel Penelitian
3.4.1 Populasi Penelitian
Populasi penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara Angkatan 2019 yang berjumlah 203 orang
3.4.2 Sampel Penelitian
Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan metode total
sampling yang memenuhi Kriteria inklusi dan ekslusi.
1. Kiriteria inklusi
a. Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara Angkatan 2019 yang bersedia menjadi responden
dan telah mengisi informed consent
2. Kiriteria eklusi
a. Subjek yang tidak bersedia menjadi responden
b. Subjek yang menderita penyakit jantung dan asma
c. Subjek yang merokok lebih dari 10 tahun

d. Subjek yang mengalami cedera atau faktur pada ekstremitas

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara



19

3.4.3 Besar Sampel
Besar sampel adalah banyaknya anggota yang akan dijadikan sampel.
Jumlah sampel yang dijadikan subyek penelitian ditentukan dengan rumus Slovin,

yaitu untuk populasi kecil atau kurang dari 10.000 :

e N
1+ Ne?
Keterangan :
N = besar populasi
n = besar sampel

Ne*  =tingkat kepercayaan yang diinginkan (5%)
203
15005

203
n=-————
1+ 0.0025

203
n = ——---
1+ 0.5075

203

"= 15075
n = 134.660033175

Didapatkan hasil sebesar 134.660033175 sehingga dibulatkan menjadi 135.
Maka sampel yang didapat sesuai dengan kebutuhan tersebut adalah 135

responden.

3.5 Pengumpulan Data

Data diperoleh dengan menggunakan kuesioner PSQI yang sudah diuji
validitas dan reabilitasnya, dilanjutkan dengan tes kebugaran jasmani. Pertama
yang dilakukan adalah seleksi terhadap subjek penelitian yang memenuhi kriteria
inklusi. Kemudian mengisi kuesioner PSQI dan dilanjutkan dengan pengukuran

tingkat kebugaran jasmani.
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Persiapan peserta sebelum dilakukan pengukuran kebugaran jasmani,

sebagai berikut :

a.

Malam sebelum pengukuran kebugaran jasmani peserta telah tidur cukup,
minimal 7 jam

Sebelum pengukuran tidak melakukan kegiatan fisik yang dapat
menimbulkan kelelahan

Makan terakhir dilakukan 2 jam sebelum pengukuran kebugaran jasmani
Sebaiknya peserta menggunakan pakaian dan sepatu olahraga. Apabila

tidak ada gunakan yang ringkas dan leluasa untuk bergerak

Tes kebugaran jasmani yang dilakukan :

Pengukuran tingkat kebugaran jasmani diambil berdasarkan daya tahan

jantung paru (cardiorespiratory endurance). Daya tahan jantung paru, diperiksa

dengan menggunakan Harvard Step Test.

Peneliti :

Tes dilakukan oleh petugas kesehatan dan non kesehatan yang bertindak sebagai :

a.
b.

Pemandu tes

Pencatat hasil

Cara kerja :

Harvard Step Test

1.

Peserta tes berdiri tegak menghadap bangku Harvard dan melakukan uji
coba naik turun bangku untuk menyesuaikan irama metronom.

Peserta test melakukan gerakan naik turun bangku dengan irama
metronom 120 kali permenit selama 5 menit.

Pada bunyi metronom pertama salah satu kaki naik keatas bangku, pada
bunyi metronom kedua kaki yang lain naik keatas bangku sampai berdiri
tegak diatas bangku, pada bunyi metronom ketiga salah satu kaki turun
lagi ke lantai, pada bunyi metronom keempat, kaki yang lain turun ke
lantai sehingga peserta test berdiri tegak di lantai didepan bangku.

Bila belum mencapai waktu 5 menit peserta test sudah merasa lelah, test
dihentikan dan waktu dicatat.

Peserta test duduk segera setelah berhenti.
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6. Setelah 1 menit istirahat, denyut nadi peserta test dihitung dan dicatat pada
menit pertama, kedua, dan ketiga masing-masing selama 30 detik.

7. Dan indeks kesanggupan peserta dapat dihitung dengan rumus :*2

Indeks kesanggupan badan = Lama naik turun (detik) x100
2 X (nadi ke 1 + ke 2 + ke 3)

Tabel Kriteria Komponen PSQI°

Kriteria Skor
Sangat baik 0
Baik 1
Kurang 2
Sangat Kurang 3

Tabel Kriteria Test Bangku Harvard®?

Kriteria Skor Nilai
Baik sekali 5 >90
Baik 4 80-90
Cukup 3 65-79
Kurang 2 50-64
Kurang sekali 1 <50

3.6 Pengolahan dan Analisis data
3.6.1 Pengolahan Data
Setelah pengumpulan data segera diperiksa hasil data yang terkumpul untuk
menilai isian kuesioner. Apabila ada data yang kurang lengkap segera dilengkapi
kemudian diolah dengan tahapan sebagai berikut, yaitu :
1. Memberikan kode pada data (coding), yaitu mengklasifikasikan data dan
memberikan kode pada masing-masing data untuk mempermudah peneliti.
2. Menyusun data (editing), memeriksa kembali data-data yang salah atau

diragukan dalam pengumpulan data agar dapat ditelusuri kembali.
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3. Memasukkan data (entry), memasukkan data secara komputerisasi
kedalam program SPSS.

4. Menyimpan data (saving), menyimpan data yang akan dianalisis.

5. Membersihkan data (cleaning), menelusuri semua data yang sudah
dimasukkan agar menghindari kesalahan yang mungkin terjadi dalam

memasukkan data.

3.6.2 Analisis Data
Pengolahan dan analisis data dilakukan dengan bantuan komputer
menggunakan program SPSS for window. Selanjutnya dilakukan uji hipotesa
dengan uji korelasi menggunakan uji Chi Square.
a. Analisis Univariat
Pada penelitian ini dilakukan analisis data univariate bertujuan untuk
menjelaskan atau mendeskripsikan karakter setiap variable penelitian.
Analisis univariat dalam penelitian ini merupakan setiap individu yang ada
dalam penelitian.
b. Analisis Bivariat
Analisis bivariate dilakukan terhadap dua variable yang diduga
berhubungan atau berkorelasi. Dalam penelitian ini analisis bivariate
terdapat dua variable yaitu kualitas tidur yang di ukur dengan kuesioner

PSQI dan tingkat kebugaran jasmani dinilai dengan Havard Step Test.
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BAB 4
HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Fakultas Kedokteran setelah mendapat persetujuan dari Komisi Etik Penelitian
Kesehatan (KEPK) Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera
Utara dengan nomor: 809/KEPK/FKUMSU/2022. Jenis penelitian ini adalah
analitik dengan pendekatan cross sectional yang dilakukan pada bulan Juni 2022.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dengan tingkat
kebugaran jasmani terhadap mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019.

Populasi pada penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019. Sampel pada
penelitian ini berjumlah 135 responden. Sebelum dilakukan penelitian, responden
diberikan informed consent terlebih dahulu tentang prosedur penelitian. Sampel
diseleksi sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan.

Penelitian ini dimulai dengan mengisi kuesioner untuk menilai kualitas
tidur dan melakukan Harvard Step Test untuk menilai tingkat kebugaran jasmani
ternadap responden. Hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan uji Chi

Square, yang disajikan sebagai berikut.
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4.1.1 Analisis Univariat
4.1.1.1 Gambaran Umum Subjek Penelitian

Tabel 4.1 Karakteristik Subjek Berdasarkan Umur Dan Jenis Kelamin

Karakteristik Subjek Frekuensi Persentase (%0)
Umur (tahun)
19 6 4.4
20 58 43.0
21 61 45.2
22 9 6.7
24 1 0,7
Total 135 100

Jenis kelamin

Laki-laki 43 31.9
Perempuan 92 68.1
Total 135 100

#19 =20 =21 =22 w24

Gambar 4.1 Karakteristik Subjek Berdasarkan Umur
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» Laki-laki = Perempuan

Gambar 4.2 Karakteristik Subjek Berdasarkan Jenis Kelamin

Populasi dari penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019 yang berjumlah 203
orang. Dari 203 subjek yang telah ditetapkan sebanyak 135 orang mahasiswa yang
memenuhi Kriteria inklusi. Sampel terdiri dari 43 orang laki-laki dan 92 orang
perempuan dengan variasi umur 19 — 24 tahun.

Dari tabel diatas sebagian besar subjek penelitian berusia 21 tahun (45,2%),
sedangkan menurut jenis kelamin frekuensi terbesar adalah perempuan yaitu 92
orang (68,1%).
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4.1.1.2 Gambaran Kualitas Tidur Mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Baik 48 35.6
Buruk 87 64.4
Total 135 100

= Baik = Buruk

Gambar 4.3 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur
Dari tabel 4.2 di atas dapat dilihat bahwa dari sebagian besar mahasiswa

memiliki kualitas tidur yang tergolong dalam kategori buruk yaitu 64,4%.
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4.1.1.3Gambaran Tingkat Kebugaran Jasmani Mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani

Kategori Frekuensi Persentase (%)
Baik Sekali 0 0
Baik 12 8.9
Cukup 25 18.5
Kurang 20 14.8
Kurang Sekali 78 57.8
Total 135 100

w Baik Sekali = Baik = Cukup Kurang = Kurangsekali

Gambar 4.3 Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani
Dari tabel 4.1.3 di atas dapat dilihat bahwa dari sebagian besar mahasiswa
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tergolong dalam kategori kurang sekali

yaitu 57,8%
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4.1.2.1 Hasil Uji Chi Square Hubungan Kualitas Tidur Dengan Tingkat

Kebugaran Jasmani

Tabel 4.4 Hasil Uji Chi Square Hubungan Kualitas Tidur Dengan Tingkat

Kebugaran Jasmani

Kualitas
tidur

Kebugaran Jasmani

Kurang Kurang Cukup
sekali

F % F % F %

Buruk
Baik
Total

62 713 10 115 11 126
16 333 10 208 14 29.2
78 1046 20 322 25 418

Total P
F %
87 644 0,001
48 35.6
135 100

Berdasarkan tabel uji Chi Square diatas, didapatkan nilai Pearson Chi-

Square yaitu 0.001 (P<0.05) yang bermakna terdapat hubungan yang signifikan

antara kedua variabel. Terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat

kebugaran jasmani (Hipotesis penelitian diterima).
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4.2 Pembahasan

Dari hasil penelitian ini, populasi penelitian adalah mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019 yang
berjumlah 203 orang. Dari 203 orang subjek yang telah ditetapkan sebanyak 135
orang mahasiswa yang memenuhi kriteria inklusi. Sampel terdiri dari 43 orang
laki-laki dan 92 orang perempuan dengan variasi umur 19-24 tahun. Sampel
penelitian ini lebih banyak dari jenis kelamin perempuan dikarenakan lebih
banyak perempuan yang bersedia menjadi responden dari pada laki-laki dalam
penelitian ini.

Dari hasil penelitian diperoleh bahwa sebagian besar subjek penelitian
memiliki kualitas tidur yang tergolong buruk yaitu 64,4%. Hal ini akibat
kesibukan kuliah dengan jadwal akademis yang padat, serta tugas-tugas yang ada
dan dapat menyita waktu untuk tidur lebih teratur. Hal tersebut yang menjadi
beban tersendiri bagi mahasiswa sehingga dapat menimbulkan stress yang akan
mengakibatkan buruknya kualitas tidur seseorang. Penelitian yang dilakukan pada
mahasiswa di Fakultas Kedokteran Universitas Halu Oleo lebih banyak yang
mengalami kualitas tidur yang kurang dengan pola tidur dan tres emosional
sebagai faktor yang berpengaruh terhadap kualitas tidur mahasiswa.®

Hasil penelitian yang diperoleh bahwa sebagian subjek penelitian memiliki
tingkat kebugaran jasmani yang tergolong dalam kategori kurang sekali yaitu
57,8%. Berdasarkan data tersebut tingginya tuntutan belajar atau beban akademis
yang ada menyebabkan mereka mengabaikan kebugaran jasmaninya. Berdasarkan
hasil penelitian yang dilakukan 41 responden didapatkan hasil kebugaran jasmani
responden pada tingkat kurang sekali 26,8%. Kebugaran jasmani pada penelitian
tersebut dipengaruhi oleh IMT, olahraga, kebiasaan merokok.*

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh H Fajar Kesuma terhadap
mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Duta Wacana didapatkan
adanya hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran. Berdasarkan karakteristik responden terdapat 55

responden memiliki kualitas tidur yang buruk dengan persentase 69,6%, tingkat
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kebugaran jasmani terdapat 30 responden dalam kategori kurang sekali dengan
persentase 38,0%.%

Hal diatas berbanding terbalik dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh
Ratna di Fakultas Kedokteran Universitas Islam Indonesia dengan 52 sampel
didapatkan hasil bahwa tidak terdapat hubungan antara tingat kebugaran jasmani
terhadap kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam
Indonesia. Perolehan hasil penelitian yang tidak signifikan dikarenakan terdapat
perbedaan motivasi antara subjek untuk melakukan Harvard Step Test sehingga
hasil tes kebugaran yang dilakukan tidak maksimal.?

Banyaknya faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani,
diantaranya tidur. Tidur dapat mempengaruhi kesehatan dan kualitas hidup.
Kualitas tidur yang rendah menjadi indicator dari banyak penyakit medis dan ada
hubungan yang kuat antara kesehataan fisik, psikologis dan tidur.* faktor lainnya
yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani adalah 1) genetic, genetic
berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur tubuh, obesitas,
hemoglobin/sel darah dan serat otot; 2) jenis kelamin, kebugaran antara laki-laki
dengan perempuan hampir sama. Namun, setelah laki-laki biasanya mempunyai
nilai yang jauh lebih besar. Salah satu faktornya adalah massa otot dan trigliserida
(lemak) yang terdapat pada perempuan lebih banyak sebanding dengan produksi
hormone perempuan. Perbedaan hormonal menyebabkan perempuan memiliki
hemoglobin lebih rendah dan lemak tubuh lebih besar, serta massa otot yang lebih
kecil. Semua berbanding terbalik dengan yang dimiliki oleh laki-laki; 3) gizi, daya
tahan yang tinggi bila mengkonsumsi karbohidrat (60-70%). Cadangan
karbohidrat yang tersisa (glikogen), bisa dipecah lagi menggunakan glukosa jika
aktivitas fisik dilakukan; 4) merokok, kadar CO yang terhisap akan mengurangi
nilai VO? maks dan daya serap oksigen kedalam alveoli, yang berpengaruh
terhadap daya tahan paru-paru. Selain itu, nikotin yang terkandung dalam rokok
dapat memperbesar pengeluaran energy dan mengurangi nafsu makan; 5)
olahraga, ketahanan kardiorespirasi akan dimiliki seseorang jika seseorang
tersebut memiliki otot lebih kuat, lebih lentur dan kondisi ini terjadi karena

terlatih. Kondisi ini pada gilirannya akan meningkatkan daya tahan kardiovaskular
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yang mana terdapat penurunan denyut nadi, pernafasan membaik, resiko penyakit
jantung dan hipertensi mengalami penurunan.'*®

Kelompok mahasiswa merupakan kelompok yang memiliki aktivitas yang
cukup padat. Mahasiswa kedokteran lebih terpapar untuk mengalami gangguan
tidur daripada mahasiswa lainnya, khususnya pada tahun akademik pertama dan
kedua dikarenakan mereka memiliki kualitas tidur subyektif yang lebih buruk.*

Hasil penelitian terhadap 370 responden mahasiswa kedokteran pada tahun
akademik pertama, kedua, ketiga, dan keempat menunjukkan 67,42% responden
mengalami kurang tidur. Selain itu, mahasiswa kedokteran sangat rentan terhadap
kurang tidur, dikarenakan durasi panjang dan intensitas studi yang tinggi, tugas
klinis yang mencakup tugas panggilan malam, pekerjaan yang menantang secara
emosional, dan pilihan gaya hidup.®

Adapun kelebihan pada penelitian ini adalah distribusi frekuensi dan analisis
data penelitian dijelaskan dan dapat dibedakan antara laki-laki dan perempuan.
Namun kekurangan pada penelitian ini adalah susahnya dalam mengatur jadwal
untuk melakukan Harvard Step Test terhadap responden, sehingga pengambilan
data untuk Harvard Step Test dilakukan setelah responden menyelesaikan
kegiatan kerampilan Klinis dasar, menyebabkan data kebugaran jasmani
responden terjadinya bias dan sebagian besar dalam kategori kuang sekali.
Sebagai saran, seharusnya untuk melakukan Harvard Step Test dilakukan saat
responden belum melakukan kegiatan apapun, sehingga hasil yang didapat
maksimal.

Dari hasil uji Chi Square didapatkan adanya hubungan yang signifikan
antara hubungan kualitas tidur dengan tingkat kebugaran jasmani (p = 0,001).
Dari penelitian tersebut menunjukan bahwa kualitas tidur sangat berpengaruh
terhadap tingkat kebugaran jasmani, sama seperti yang ditemukan pada penelitian

ini.
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BAB 5
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa :

1. Kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran  Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019 sebagian besar termasuk
dalam kategori buruk (64,4%)

2. Tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019 termasuk dalam kategori
kurang sekali (57,8%)

3. Terdapat hubungan yang bermakna antara kualitas tidur dengan tingkat
kebugaran jasmani mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara angkatan 2019

5.2 Saran

1. Diharapkan pada seluruh mahasiswa agar dapat meningkatkan kebugaran
jasmani salah satunya dengan menjaga kualitas tidur untuk menunjang
aktivitas sehari-hari

2. Perlu adanya promosi kesehatan yang diberikan kepada mahasiswa untuk
melakukan perilaku kesehatan khususnya yang berhubungan dengan
kebiasaan tidur yang baik dan sehat. Selain itu institusi pendidikan dapat
menyediakan fasilitas untuk membantu mahasiswa ynag memiliki masalah
fisik atau psikologis serta kesulitan yang berkaitan dengan kegiatan
akademik.

3. Diperlukan adanya edukasi kepada mahasiswa untuk memelihara dan
meningkatkan tingkat kebugaran jasmaninya sehingga tetap berada dalam
level aktif. Institusi dapat ikut ambil bagian untuk mendukung tingkat
aktivitas fisik mahasiswa dengan membuat program seperti jalan kaki
1000 langkah setiap hari, atau cukup naik turun tangga atau program
aktivitas fisik olahraga rutin seminggu sekali yang diterbitkan dalam

peraturan rector.

33 Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara



34

4. Perlu dilakukan penelitian yang serupa dengan populasi dan sampel yang
lebih luas dan besar supaya hasil lebih representative dan maksimal.

5. Untuk penelitian berikutnya dapat dipertimbangkan faktor-faktor lain
yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seperti faktor
genetic, jenis kelamin, kebiasaan berolahraga, pola hidup serta status gizi.

6. Bagi peneliti berikutnya dapat dijadikan bahan bacaan, referensi atau

wawasan tambahan untuk melakukan penelitian selanjutnya.
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Lampiran 1
Lembar Persetujuan Menjadi Peserta Penelitian
(Informed Consent)

Saya yang bernama Aidil Tri Eria Putra adalah mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara. Penelitian ini
dilaksanankan sebagai salah satu kegiatan dalam menyelesaikan tugas akhir di
Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara. Tujuan
penelitian ini untuk melihat hubungan kualitas tidur dengan tingkat kebugaran
jasmani pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara angkatan 2019.

Saya mengharapkan jawaban/tanggapan yang saudara berikan sesuai dengan
pendapat saudara sendiri tanpa dipengaruhi oleh orang lain. Saya menjamin
kerahasian identitas saudara. Informasi yang saudara berikan hanya akan
dipergunakan untuk pengembangan ilmu kedokteran dan tidak akan dipergunakan

untuk maksud lain.

Partisipasi saudara dalam penelitian ini bersifat bebas untuk ikut menjadi
peserta penelitian atau menolak tanpa ada sanksi apapun. Jika saudara bersedia
menjadi peserta penelitian ini, silahkan saudara menandatangani kolom di bawah

ini. Terima kasih atas pertisipasi dalam penelitian ini.

Peneliti, Medan,
Responden

(Aidil Tri Eria Putra) ( )
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Lampiran 2
LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama
Tempat/tanggal lahir :
Umur
Alamat
No. Telepon/Hp

Telah mengerti atas penjelasan yang disampaikan oleh peneliti mengenai
penelitian yang berjudul “Hubungan kualitasn tidur dengan tingkat kebugaran
jasmani terhadap mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara angkatan 2019”. Oleh karena itu saya menyatakan bersedia

menjadi partisipan dalam penelitian ini.

Demikianlah persetujuan ini saya sampaikan secara sukarela dan tanpa ada

paksaan dari pihak manapun.

Medan, 2021

Hormat saya
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Penilaian Kualitas Tidur

Penilaian Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

Penilaian Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) terdiri dari 7 komponen

penilaian yaitu subjective sleep quality, sleep latency, sleep duration, sleep

efficiency, sleep disturbance, use of sleep medication, and daytime dysfunction.

Setiap komponen memiliki range nilai dari 0 — 3, jumlah nilai total keseluruhan

komponen range nilainya 0 — 21.

Komponen 1 :

Komponen 2 :

Subjective sleep quality = Pertanyaan 18

Respon pertayaan 18 Skor
Sangat baik 0
Cukup baik 1
Agak buruk 2
Sangat buruk 3

Skor komponen 1 :
Sleep latency = Pertanyaan 2 dan 5

Respon pertanyaan 2 Subskor
< 15 menit 0

16 — 30 menit 1

31 - 60 menit 2

> 60 menit 3
Respon pertanyaan 5 Subskor
Tidak pernah 0
Tidak lebih dari 1x seminggu 1
1-2 x seminggu 2

3 x/ lebih dalam seminggu 3
Jumlah subskor pertanyaan 2 dan 5 Skor

0 0
1-2 1
3-4 2
5-6 3

Skor komponen2:
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Komponen 3 :

Komponen 4 :

Komponen 5 :

Komponen 6 :

40

Sleep duration = Pertanyaan 4

Respon pertanyaan 4 Skor
>7 jam 0
6—7 jam 1
5-6jam 2
<5 jam 3

Skor komponen3:

Sleep efficiency = Pertanyaan 1, 3, dan 4
Sleep efficiency = (‘hours slept/ hours in bed) x 100%
o Hours slept - pertanyaan 4
o Hours in bed - jumlah dari respon pertanyaan 1 dan 3

Sleep efficiency Skor
> 85%

75 - 84%

65— 74%

< 65%

w NN - O

Skor komponen4:

Sleep disturbance - Pertanyaan 6 — 14
Respon ke 9 pertanyaan diatas Skor
Tidak pernah

Tidak lebih dari 1x seminggu

1-2 x seminggu

3 x/ lebih dalam seminggu

w N - O

Jumlah skor pertanyaan 6 — 14 Skor
0

1-9

10-18

19 -27

w NN - O

Skor komponen5:

Use of sleep medication = Pertanyaan 15

Respon pertanyaan 15 Skor
Tidak pernah 0
Tidak lebih dari 1x seminggu 1
1-2 x seminggu 2
3 x/ lebih dalam seminggu 3

Skor komponen6:
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Komponen 7 :

Daytime dysfunction - Pertanyaan 16 dan 17
Subskor

Respon pertanyaan 16

41

Tidak pernah

Tidak lebih dari 1x seminggu
1-2 x seminggu

3 x/ lebih dalam seminggu

Respon pertanyaan 17

0

1
2
3

Subskor

Tidak ada masalah
Hanya masalah kecil
Agak bermasalah
Masalah besar

Jumlah subskor pertanyaan 16 dan 17

0

1
2
3

Skor

g w L o
I
o AN

Total skor : Jumlah ketujuh komponen :

Interpretasi berdasarkan PSQI score :

Jika total skor <5 = kualitas tidur baik

Jika total skor > 5 = kualitas tidur buruk

w N

Skor komponen 7 :
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Lampiran 4
Pengukuran Kualitas Tidur
Pengukuran Berdasarkan

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
Petunjuk Pengisian :

Pertanyaan dibawah ini berhubungan dengan kebiasaan tidur anda selama 1 bulan
terakhir.

Jawablah semua pertanyaan di bawah ini!

1. Dalam 1 bulan terakhir, jam berapa anda berencana untuk tidur ?
Jam berapa

2. Dalam 1 bulan terakhir, berapa menit biasanya anda memerlukan waktu untuk
tertidur setiap malam?

Berapa menit
3. Dalam 1 bulan terakhir, jam berapa biasanya anda bangun di pagi hari?

Jam berapa -
4. Dalam 1 bulan terakhir, berapa jam biasanya anda tidur pada malam hari?
Berapa jam
No. Pertanyaan Tidak Tidak lebih 1-2x 3x/ lebih
pernah dari1x seminggu dalam
seminggu seminggu
5. Dalam 1 bulan terakhir, setelah berbaring

ditempat tidur berapa sering anda tidak bisa
tidur dalam 30 menit?

6. Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
terbangun tengah malam / dini hari?

7. Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
terbangun dari tidur, karena harus ke kamar
mandi?

8. Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
bermasalah dalam tidur, karena gangguan
pernapasan?

9. Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
terbangun dari tidur karena batuk /
mendengkur keras?

10. | Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
terbangun dari tidur karena merasa sangat
dingin?

11. | Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
terbangun dari tidur karena merasa sangat
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panas?

12.

Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
terbangun dari tidur karena mimpi buruk?

No.

Pertanyaan

Tidak
pernah

Tidak lebih
dari 1 x
seminggu

1-2 x
seminggu

3x/ lebih
dalam
seminggu

13.

Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
bermasalah dalam tidur, karena merasa
nyeri/sakit?

14.

Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
mendapat masalah dalam tidur, karena :
(alasan lain, sebutkan)

15.

Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
mengkonsumsi obat tidur? (baik dengan
resep/ beli sendiri)

16.

Dalam 1 bulan terakhir, berapa sering anda
merasa mengantuk saat sedang mengemudi,
makan, belajar atau melakukan aktivitas
yang lain?

Tidak
ada
masalah

Masalah
besar

Hanya
masalah kecil

Agak
bermasala
h

17.

Dalam 1 bulan terakhir, berapa banyak
masalah yang anda dapat saat
menyelesaikan sesuatu dengan semangat?

Sangat
baik

Cukup baik Agak

buruk

Sangat
buruk

18.

Dalam 1 bulan terakhir, menurut pendapat
anda, bagaimana dengan kualitas tidur
anda?
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Lampiran 5
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Lampiran 6

MAJELIS PENTHOINAN TINGGT PENELITIAN & PENGEMBANGAN FIMPINAN PUSAT MUMAMMADIY oM

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SUMATERA UTARA
HMDH!SHHDK"H&N

UMsu sy ABer . Pergutues Trgy W EVTOEAN T Aved®T MO0
lhtn'kull mhuumn-. (081) - TISOEA, 7200042, Fax. (961) - TIRDGME
S Coviet Ovetp Mumsuscd Aumauscid L] <] o ™ ’

TR T Nomor - ST AUUMSU-ORF/2022 Medan 02
iran | 02 Juni 2022 M

Lampiran : -
Peribal  : Izin Penclitian

Kepada. Sandarn. Aidil Tri Erin Putra
di
Tempat

Bk tealeaidn . Seahi " Bl

-~ Sehubungan dengan surat Saoudars berkenman permohonan izin untuk melakukan penelitian di
Fakultas Kedokterun Universitas Mubammadiyah Sumatera Utara, yaitu :

Nama : Aldil Tri Eria Putra

NPM : 1808260021

Judul Skripsi : Hubungan Kualitas Tidur Dengan Tingkat Kebugaran Jasmani Terhadap
Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Angkatan 2019

maka kami memberikan izin kopada ssudars, untuk melaksanakan penelitian di Fakultas Kedokteran

Universitas Mohammadiysh Sumaters Utara, selama proses penclition agar mengikuti peraturan

yang berlaku di Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiysh Sumatera Utara.

Demikian kami sampaikan, atas perhatian Saudara kami ucapkan terima kasih,

=
3
]
i

Tembssan Yih

I Wakil Deban 1, 10 PK UMSU

2 Ketas Progrem Studi Pendiditan Kedolterss FK UIMS1)
), Kasen Hagian Skripsd FX UMSL

A Pertinggai

L300
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Lampiran 7
Nomor Jenis Kualitas Kebugaran
Responden | Umur Kelamin Tidur | Kriteria Jasmani Kriteria

1 20 laki-laki 7 buruk 34,1 Kurang sekali
2 20 perempuan 6 buruk 34,1 kurang sekali
3 21 perempuan 10 buruk 30,4 Kurang sekali
4 20 perempuan 10 buruk 51,1 Kurang

5 21 perempuan 9 buruk 20,8 Kurang sekali
6 21 laki-laki 11 buruk 68,5 cukup

7 20 perempuan 7 buruk 51,1 kurang

8 20 perempuan 12 buruk 68,9 cukup

9 20 perempuan 9 buruk 20,8 Kurang sekali
10 20 perempuan 8 buruk 68,9 cukup

11 19 laki-laki 13 buruk 51,1 kurang

12 19 perempuan 3 baik 51,1 kurang

13 22 perempuan 7 buruk 30,4 Kurang sekali
14 22 laki-laki 4 baik 84,7 baik

15 20 perempuan 8 buruk 34,1 Kurang sekali
16 21 perempuan 3 baik 68,9 cukup

17 21 perempuan 10 buruk 30,4 Kurang sekali
18 24 laki-laki 3 baik 68,5 cukup

19 20 perempuan 9 buruk 18,8 kurang sekali
20 20 perempuan 6 buruk 20,8 Kurang sekali
21 20 laki-laki 8 buruk 84,2 baik

22 20 perempuan 7 buruk 34,1 Kurang sekali
23 20 perempuan 10 buruk 18,7 Kurang sekali
24 21 laki-laki 4 baik 68,5 cukup

25 20 perempuan 7 buruk 30,4 kurang sekali
26 20 perempuan 8 buruk 32,3 Kurang sekali
27 21 laki-laki 4 baik 84,7 baik

28 21 laki-laki 7 buruk 20,8 Kurang sekali
29 20 perempuan 8 buruk 18,7 Kurang sekali
30 21 perempuan 4 baik 51,1 kurang

31 20 perempuan 7 buruk 34,1 kurang sekali
32 22 perempuan 10 buruk 68,9 cukup

33 20 perempuan 8 buruk 18,7 kurang sekali
34 21 perempuan 6 buruk 32,3 kurang sekali
35 21 laki-laki 4 baik 68,9 cukup

36 21 perempuan 12 buruk 20,8 Kurang sekali
37 20 perempuan 11 buruk 32,3 Kurang sekali
38 21 laki-laki 9 buruk 84,7 baik
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39 20 perempuan 6 buruk 18,8 Kurang sekali
40 20 laki-laki 9 buruk 84,2 baik

41 22 perempuan 4 baik 68,9 cukup

42 21 perempuan 15 buruk 20,8 Kurang sekali
43 20 perempuan 8 buruk 30,4 Kurang sekali
44 20 perempuan 7 buruk 32,3 Kurang sekali
45 21 perempuan 9 buruk 35 Kurang sekali
46 21 perempuan 6 buruk 51,1 kurang

47 21 perempuan 8 buruk 34,1 Kurang sekali
48 20 perempuan 7 buruk 18,7 kurang sekali
49 21 perempuan 8 buruk 51,1 kurang

50 20 laki-laki 4 baik 68,5 cukup

51 22 laki-laki 7 buruk 68,5 cukup

52 21 perempuan 8 buruk 18,8 Kurang sekali
53 22 perempuan 3 baik 30,4 kurang sekali
54 21 perempuan 4 baik 18,8 Kurang sekali
55 21 laki-laki 3 baik 68,9 cukup

56 21 perempuan 4 baik 68,9 cukup

57 21 perempuan 4 baik 18,7 Kurang sekali
58 20 perempuan 7 buruk 20,8 Kurang sekali
59 21 laki-laki 11 buruk 68,9 cukup

60 21 perempuan 7 buruk 68,5 cukup

61 20 perempuan 8 buruk 51,1 kurang

62 19 perempuan 9 buruk 34,1 Kurang sekali
63 20 perempuan 6 buruk 18,7 Kurang sekali
64 20 perempuan 13 buruk 30,4 Kurang sekali
65 20 perempuan 6 buruk 20,8 Kurang sekali
66 22 laki-laki 4 baik 34,1 Kurang sekali
67 20 laki-laki 4 baik 68,9 cukup

68 21 perempuan 3 baik 51,1 kurang

69 22 perempuan 6 buruk 32,3 Kurang sekali
70 20 laki-laki 6 buruk 68,9 cukup

71 20 laki-laki 6 buruk 51,1 kurang

72 21 perempuan 9 buruk 32,3 Kurang sekali
73 20 perempuan 7 buruk 51,1 kurang

74 21 laki-laki 11 buruk 18,7 Kurang sekali
75 21 laki-laki 4 baik 68,9 cukup

76 20 perempuan 8 buruk 34,1 Kurang sekali
77 21 laki-laki 3 baik 84,7 baik

78 21 perempuan 4 baik 50,8 kurang

79 21 laki-laki 3 baik 54,7 kurang
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80 21 perempuan 8 buruk 46,8 Kurang sekali
81 20 perempuan 4 baik 52,2 kurang

2 21 perempuan 6 buruk 43,7 Kurang sekali
83 21 laki-laki 9 buruk 26,6 Kurang sekali
84 21 perempuan 8 buruk 26,8 Kurang sekali
85 20 perempuan 7 buruk 28,5 Kurang sekali
86 21 perempuan 6 buruk 43,7 Kurang sekali
87 21 perempuan 10 buruk 44,5 Kurang sekali
88 20 laki-laki 3 baik 70,2 cukup

89 20 laki-laki 4 baik 77,2 cukup

90 19 laki-laki 8 buruk 29,4 Kurang sekali
91 20 laki-laki 4 baik 80 baik

92 21 perempuan 4 baik 28 Kurang sekali
93 21 perempuan 3 baik 31 Kurang sekali
94 20 laki-laki 3 baik 31 Kurang sekali
95 20 laki-laki 3 baik 46,6 Kurang sekali
96 20 perempuan 3 baik 27,6 kurang sekali
97 21 perempuan 3 baik 19,7 Kurang sekali
98 20 perempuan 4 baik 64,6 cukup

99 20 perempuan 4 baik 80 baik
100 21 perempuan 3 baik 30,4 Kurang sekali
101 20 perempuan 3 baik 51,1 kurang
102 20 perempuan 8 buruk 68,9 cukup
103 21 perempuan 4 baik 18,8 kurang sekali
104 19 perempuan 4 baik 20,8 Kurang sekali
105 21 laki-laki 7 buruk 68,5 cukup
106 20 perempuan 4 baik 64,3 cukup
107 21 laki-laki 4 baik 84,2 baik
108 20 perempuan 8 buruk 32,1 Kurang sekali
109 22 laki-laki 4 baik 84,8 baik
110 21 laki-laki 4 baik 80 baik
111 20 laki-laki 9 buruk 51,3 kurang
112 21 perempuan 7 buruk 20,8 Kurang sekali
113 20 perempuan 10 buruk 34,2 Kurang sekali
114 21 perempuan 7 buruk 32,6 Kurang sekali
115 21 perempuan 7 buruk 28,6 Kurang sekali
116 20 laki-laki 8 buruk 30,7 Kurang sekali
117 20 perempuan 10 buruk 28,8 kurang sekali
118 20 perempuan 8 buruk 27,6 Kurang sekali
119 21 laki-laki 10 buruk 84,7 baik
120 21 perempuan 8 buruk 46,8 kurang sekali
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121 21 perempuan 4 baik 26,6 Kurang sekali
122 21 perempuan 3 baik 30,4 Kurang sekali
123 19 laki-laki 3 baik 77,2 cukup

124 20 perempuan 3 baik 53,3 kurang

125 20 perempuan 7 buruk 43,7 kurang sekali
126 21 laki-laki 6 buruk 68,5 cukup

127 21 perempuan 3 baik 32,3 Kurang sekali
128 21 perempuan 6 buruk 27,6 Kurang sekali
129 20 perempuan 10 buruk 27,6 Kurang sekali
130 21 laki-laki 3 baik 68,5 Kurang sekali
131 21 perempuan 11 buruk 18,8 kurang sekali
132 21 laki-laki 13 buruk 43,7 kurang sekali
133 20 laki-laki 8 buruk 50,6 kurang

134 21 perempuan 15 buruk 37,9 kurang sekali
135 21 perempuan 12 buruk 25,6 kurang sekali
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Lampiran 8
Umur
Cumulative ki
Frequency Fercent  Walid Percent Percent
Walid 19 6 4.4 4.4 4.4
20 a8 43.0 43.0 47.4
21 61 452 452 92.6
22 9 6.7 6.7 99.3
24 1 Ni T 100.0
Total 135 100.0 100.0
Jenis Kelamin
Cumulative
Frequency Fercent Yalid Percent Fercent
Walid laki-laki 43 s s Mo
perempuan 92 G8.1 G8.1 100.0
Total 135 100.0 100.0
Kualitas Tidur
Cumulative
Frequency Percent  Valid Percent Percent
Valid 1.00 48 356 356 356 Re"abi"t}f Statistics
2.00 ar 64.4 64.4 100.0
Total 135 100.0 100.0 Cronbach's
Alpha M oof ltems
Kebugaran Jasmani 17 7
Cumulative
Frequency Percent Yalid Percent Parcent
Valid  2.00 12 84 8.9 84
3.00 25 1845 185 274
4.00 20 148 148 422
5.00 7B 57.8 7.8 100.0
Total 135 100.0 100.0
Kualitas Tidur * Kebugaran Jasmani Crosstabulation
Kebugaran Jasmani
2.00 3.00 4.00 5.00 Total
Kualitas Tidur ~ 1.00 Count 8 14 10 16 43
% within Kualitas Ticur 16.7% 29.2% 20.8% 33.3% 100.0%
2.00 Count 4 11 10 62 ar
% within Kualitas Ticur 4.6% 12.6% 11.5% 71.3% 100.0%
Total Count 12 25 20 78 135
% within Kualitas Ticur 82.9% 18.5% 14.8% 57.8% 100.0%
Chi-Square Tests
Asymptotic
Significance
Walue df (2-sided)
Fearson Chi-Square 16,1539 3 .oon
Likelihood Ratio 19.263 3 .00n
Linear-by-Linear 17.685 1 .0oo
Association
M ofValid Cases 135

a. 1 cells (12.5%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 4.27.
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Lampiran 10

ARTIKEL PENELITIAN

HUBUNGAN KUALITAS TIDUR DENGAN TINGKAT KEBUGARAN
JASMANI TERHADAP MAHASISWA FAKULTAS KEDOKTERAN
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SUMATERA UTARA
ANGKATAN 2019

Aidil Tri Eria Putra®, Dedi Ansyari
'Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Departemen Fisiologi, Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara

Penulis Korespondensi: Dedi Ansyari;, Departemen Fisiologi, Fakultas
Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Email: dediansyari@umsu.ac.id

ABSTRACT

Background: Physical fitness is a description of a person's physical condition or
functional condition in carrying out various jobs or daily activities. The higher
the level of physical fitness, the better the physical condition, so that they are able
to do various jobs or workloads given and will be successful in completing the
work. That way the ability or level of productivity is higher. To be able to do work
or daily activities well, it takes good physical fitness as well. Healthy living habits
are one of the factors that must be considered and can affect physical fitness, one
of these habits is sleep. Sleep is a basic human need. Every human being needs
time to rest and sleep to be able to restore stamina or good body condition so that
they can do various jobs or daily activities. Objective: To determine the
relationship between sleep quality and physical fitness level for students of the
Faculty of Medicine, University of Muhammadiyah North Sumatra, Class of 2019.
Methods: Using an analytical method with a cross sectional approach, that is,
each research subject will only be used once to determine the relationship
between sleep quality and fitness level. physical student of the Faculty of
Medicine, University of Muhammadiyah North Sumatra. The data of this study
were obtained using the PSQI questionnaire and the Harvard Step Test. Data
analysis using Chi Square test. Results: The results showed that most of the
respondents had poor sleep quality (64.4%) and most of them had a very poor
level of physical fitness (57.8%). And there is a relationship between sleep quality
and physical fitness level (p = 0.001). Conclusion: It was found that the quality of
sleep affects the level of physical fitness.

Key words: Sleep quality, Physical Fitness Level, Medical Faculty Student
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PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani adalah
kemampuan seseorang untuk
melakukan kegiatan sehari-hari atau
pekerjaan dengan mudah tanpa
adanya rasa lelah dan masih
mempunyai sisa cadangan tenaga
untuk waktu senggang atau untuk
keperluan yang mendadak.
Kebugaran  jasmani  merupakan
gambaran dari kondisi fisik atau
kondisi fungsional seseorang dalam
melakukan berbagai pekerjaan atau
aktivitas sehari-hari. Makin tinggi
tingkat kebugaran jasmani, maka
makin  bagus kondisi  fisiknya,
sehingga mampu melakukan
berbagai pekerjaan atau beban
pekerjaan yang di berikan dan akan
berhasil  dalam  menyelesaikan
perkerjaan. Dengan begitu
kemampuan atau tingkat
produktivitas makin tinggi.*

Kebugaran jasmani biasanya
dipengaruhi oleh dua faktor vyaitu
faktor internal dan faktor eksternal.
Faktor internal merupakan hal yang
sudah ada dalam tubuh seseorang
seperti umur, jenis kelamin, genetika,
sedangkan faktor eksternal
merupakan sesuatu yang dipengaruhi
dari luar seperti asupan gizi,
olahraga, merokok, dan istirahat.”

Untuk bisa melakukan
pekerjaan atau aktivitas sehari-hari
dengan baik, maka dibutuhkan
kebugaran jasmani yang baik pula.
Kebiasaan hidup sehat adalah salah
satu faktor yang harus diperhatikan
dan dapat mempengaruhi kebugaran
jasmani, salah satu kebiasaan
tersebut  adalah  tidur.®>  Tidur

merupakan kebutuhan dasar
manusia. Setiap manusia
membutuhkan waktu untuk

beristirahat dan tidur untuk dapat
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mengembalikan stamina atau kondisi
tubuh yang baik sehingga dapat
melakukan berbagai pekerjaan atau
aktivitas sehari-hari. Manfaat tidur
dapat dirasakan bila seseorang
mempunyai kualitas tidur yang baik.
Tiap individu memiliki kebutuhan
yang berbeda dalam jumlah tidur dan
kualitas tidurnya. Mempertahankan
kualitas tidur merupakan hal yang
lebih baik dari pada sekedar
mencapai jumlah jam tidur. Menjaga
dan memperbaiki kualitas tidur
sangat penting, baik bagi kesehatan,
fungsi emosional, mental maupun
keselamatan.?

Terdapat  penelitian  yang
menunjukkan bahwa kualitas tidur
dengan tingkat kebugaran jasmani
memiliki hubungan."  Sedangkan
menurut  penelitian  yang lain
menunjukkan hasil bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara
kualitas  tidur dengan tingkat
kebugaran jasmani. Hasil
penelitiannya  menyatakan  ada
hubungan yang signifikan antara
kualitas tidur dengan kebugaran
jasmani.  Keseimbangan  emosi,
mental dan kesehatan adalah dampak
positif yang di peroleh dari kualitas
tidur yang baik. Selain itu, dampak
lainnya adalah berkurangnya stres
pada organ paru, sistem endokrin,
dan kardiovaskular serta organ lain.?

Hasil penelitian  tersebut
merupakan masukkan bagi para
mahasiswa Kkhususnya mahasiswa
tingkat akhir agar selalu menjaga
kualitas  tidurnya dengan cara
melakukan aktivitas fisik yang rutin
sehingga dapat meningkatkan tingkat
kebugaran jasmani. Tingkat
kebugaran jasmani yang baik
membawa dampak positif terhadap
prestasi belajar mahasiswa.
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Mahahasiswa Fakultas
Kedokteran lebih terpapar untuk
mengalami gangguan tidur dari pada
mahasiswa lainnya, khususnya pada
tahun pertama dan kedua
dikarenakan mereka  memiliki
kualitas tidur subyektif yang lebih
buruk.* Hasil penelitian  yang
dilakukan terhadap 370 responden
mahasiswa kedokteran pada tahun
akademik pertama, kedua, Kketiga,
dan keempat menunjukkan 67,42
responden mengalami kurang tidur.’
Mahasiswa  kedokteran  berisiko
untuk mengalami gangguan tidur
akibat tuntunan tugas akademik yang
tinggi.  Selain  itu, mahasiswa
kedokteran sangat rentan terhadap
kurag tidur, dikarenakan durasi
panjang dan intensitas studi yang
tinggi, dan tugas klinis.® Bila dilihat
dari aktivitas sehari-hari seperti
beban SKS, kesibukan dan padatnya
jadwal akademis kuliah akan banyak
memerlukan tenaga, maka dari itu
juga perlu di perhatikan kebugaran
jasmaninya.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini  menggunakan
metode analitik dengan pendekatan
corss sectional, yaitu tiap subjek
penelitian hanya akan digunakan
sekalin saja untuk mengetahui
hubungan antara kualitas tidur
dengan tingkat kebugaran jasmani
mahasiswa Fakultas  Kedokteran
Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara. Penelitian ini
dilaksanakan dilaboratorium

Fisiologi Fakultas  Kedokteran
Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara. Pengambilan

sampel pada  penelitian ini
menggunakan metode total sampling
yang memenuhi Kriteria inklusi dan
ekslusi. Sampel yang menjadi subjek
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penelitian ini adalah mahasiswa
Fakultas Kedokteran  Universitas
Muhammadiyah  Sumatera Utara
yang memenuhi kriteria inklusi dan
ekslusi selama periode penelitian.
Data diperoleh dengan menggunakan
kuesioner PSQI yang sudah diuji
validitas dan reabilitasnya,
dilanjutkan dengan tes kebugaran
jasmani. Pertama yang dilakukan
adalah seleksi terhadap subjek
penelitian yang memenuhi Kriteria
inklusi. Kemudian mengisi kuesioner
PSQI dan dilanjutkan dengan

pengukuran  tingkat  kebugaran
jasmani.
Hasil  penelitian  dianalisis

dengan menggunakan uji Chi Square
dengan perbedaan bermakna secara
statistik apabila nilai (p<0.05).

HASIL

Analisis data dilakukan secara
bertahap, yaitu univariat untuk
menggambarkan distribusi frekuensi
dan mendeskripsikan variabel yang
diteliti, dan analisis bivariate untuk
mengetahui hubungan kualitas tidur
dengan tingkat kebugaran jasmani.
Analisis Univariat
Tabel 1 Karakteristik Subjek
Berdasarkan Umur Dan Jenis
Kelamin

Karakteristik  Frekuensi  Persentase

Subjek (%)
Umur (tahun)
19 6 4.4
20 58 43.0
21 61 45.2
22 9 6.7
24 1 0,7
Total 135 100
Jenis kelamin
Laki-laki 43 31.9
Perempuan 92 68.1
Total 135 100
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Populasi dari penelitian ini
adalah mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara
angkatan 2019 yang berjumlah 203
orang. Dari 203 subjek yang telah
ditetapkan sebanyak 135 orang
mahasiswa yang memenuhi kriteria
inklusi. Sampel terdiri dari 43 orang
laki-laki dan 92 orang perempuan
dengan variasi umur 19 — 24 tahun.

Dari tabel diatas sebagian besar
subjek penelitian berusia 21 tahun
(45,2%), sedangkan menurut jenis
kelamin frekuensi terbesar adalah
perempuan yaitu 92 orang (68,1%).
Tabel 2 Distribusi Frekuensi
Kualitas Tidur

Kategori  Frekuensi Persentase

(%)
Baik 48 35.6
Buruk 87 64.4
Total 135 100

Dari 2 di atas dapat dilihat
bahwa  dari  sebagian  besar
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mahasiswa memiliki kualitas tidur
yang tergolong dalam kategori buruk
yaitu 64,4%.

Tabel 3 Distribusi Frekuensi
Tingkat Kebugaran Jasmani

Kategori  Frekuensi  Persentase

(%)
Baik 0 0
Sekali

12 8.9

Baik 25 18.5
Cukup 20 14.8
Kurang 78 57.8
Kurang
Sekali 135 100
Total

Dari tabel 3 di atas dapat dilihat
bahwa  dari  sebagian  besar
mahasiswa memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang tergolong
dalam kategori kurang sekali yaitu
57,8%

Table 4 Hasil Uji Chi Square Hubungan Kualitas Tidur Dengan Tingkat

Kebugaran Jasmani

Kualitas

Kebugaran Jasmani Total P

tidur Kurang Kurang
sekali

Cukup Baik

F % F %

% % F %

Buruk 62 713 10 115
Baik 16 333 10 20.8
Total 78 1046 20 322

F
126 4 46 87 644 0,001
292 8 167 48 356

25 418 12 213 135 100

Berdasarkan tabel uji Chi Square
diatas, didapatkan nilai Pearson Chi-
Square yaitu 0.001 (P<0.05) yang
bermakna terdapat hubungan yang
signifikan antara kedua variabel.
Terdapat hubungan antara kualitas
tidur dengan tingkat kebugaran
jasmani (Hipotesis penelitian
diterima).

PEMBAHASAN

Dari  hasil penelitian ini,
populasi penelitian adalah
mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara angkatan 2019 yang
berjumlah 203 orang. Dari 203 orang
subjek yang telah ditetapkan
sebanyak 135 orang mahasiswa yang
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memenuhi kriteria inklusi. Sampel
terdiri dari 43 orang laki-laki dan 92
orang perempuan dengan variasi
umur 19-24 tahun. Sampel penelitian
ini lebih banyak dari jenis kelamin
perempuan dikarenakan lebih banyak
perempuan yang bersedia menjadi
responden dari pada laki-laki dalam
penelitian ini.

Dari hasil penelitian diperoleh
bahwa sebagian besar  subjek
penelitian memiliki kualitas tidur
yang tergolong buruk yaitu 64,4%.
Hal ini akibat kesibukan kuliah
dengan jadwal akademis yang padat,
serta tugas-tugas yang ada dan dapat
menyita waktu untuk tidur lebih
teratur. Hal tersebut yang menjadi
beban tersendiri bagi mahasiswa
sehingga dapat menimbulkan stress
yang akan mengakibatkan buruknya
kualitas tidur seseorang. Penelitian
yang dilakukan pada mahasiswa di
Fakultas Kedokteran Universitas
Halu Oleo lebih banyak yang
mengalami  kualitas tidur yang
kurang dengan pola tidur dan tres
emosional sebagai faktor yang
berpengaruh terhadap kualitas tidur
mahasiswa.’

Hasil penelitian yang diperoleh
bahwa sebagian subjek penelitian
memiliki tingkat kebugaran jasmani
yang tergolong dalam kategori
kurang  sekali  yaitu  57,8%.
Berdasarkan data tersebut tingginya
tuntutan belajar atau beban akademis
yang ada menyebabkan mereka
mengabaikan kebugaran jasmaninya.
Berdasarkan hasil penelitian yang
dilakukan 41 responden didapatkan
hasil kebugaran jasmani responden
pada tingkat kurang sekali 26,8%.
Kebugaran jasmani pada penelitian
tersebut dipengaruhi oleh IMT,
olahraga, kebiasaan merokok.?
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Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan oleh H Fajar Kesuma
terhadap mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Kristen Duta
Wacana didapatkan adanya
hubungan antara kualitas tidur
dengan tingkat kebugaran jasmani
pada mahasiswa Fakultas
Kedokteran. Berdasarkan
karakteristik responden terdapat 55
responden memiliki kualitas tidur
yang buruk dengan persentase
69,6%, tingkat kebugaran jasmani
terdapat 30 responden  dalam
kategori  kurang sekali dengan
persentase 38,0%.%

Hal diatas berbanding terbalik
dengan  hasil  penelitian  yang
dilakukan oleh Ratna di Fakultas
Kedokteran Universitas Islam
Indonesia dengan 52  sampel
didapatkan  hasil bahwa tidak
terdapat hubungan antara tingat
kebugaran jasmani terhadap kualitas
tidur pada mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Islam
Indonesia. Perolehan hasil penelitian
yang tidak signifikan dikarenakan
terdapat perbedaan motivasi antara
subjek untuk melakukan Harvard
Step Test sehingga hasil tes
kebugaran yang dilakukan tidak
maksimal.?

Banyaknya faktor yang
mempengaruhi  tingkat kebugaran
jasmani, diantaranya tidur. Tidur
dapat mempengaruhi kesehatan dan
kualitas hidup. Kualitas tidur yang
rendah menjadi indicator dari banyak
penyakit medis dan ada hubungan
yang kuat antara kesehataan fisik,
psikologis dan tidur.?* faktor lainnya
yang dapat mempengaruhi tingkat
kebugaran jasmani adalah 1) genetic,
genetic berpengaruh terhadap
kapasitas jantung paru, postur tubuh,
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obesitas, hemoglobin/sel darah dan
serat otot; 2) jenis kelamin,
kebugaran antara laki-laki dengan
perempuan hampir sama. Namun,
setelah laki-laki biasanya
mempunyai nilai yang jauh lebih
besar. Salah satu faktornya adalah
massa otot dan trigliserida (lemak)
yang terdapat pada perempuan lebih
banyak sebanding dengan produksi
hormone perempuan. Perbedaan
hormonal menyebabkan perempuan
memiliki hemoglobin lebih rendah
dan lemak tubuh lebih besar, serta
massa otot yang lebih kecil. Semua
berbanding terbalik dengan yang
dimiliki oleh laki-laki; 3) gizi, daya
tahan yang tinggi bila mengkonsumsi
karbohidrat  (60-70%). Cadangan
karbohidrat yang tersisa (glikogen),
bisa dipecah lagi menggunakan
glukosa jika aktivitas fisik dilakukan;
4) merokok, kadar CO yang terhisap
akan mengurangi nilai VO? maks dan
daya serap oksigen kedalam alveoli,
yang berpengaruh terhadap daya
tahan paru-paru. Selain itu, nikotin
yang terkandung dalam rokok dapat
memperbesar pengeluaran energy
dan mengurangi nafsu makan; 5)
olahraga, ketahanan kardiorespirasi
akan  dimiliki  seseorang jika
seseorang tersebut memiliki otot
lebih kuat, lebih lentur dan kondisi
ini terjadi karena terlatih. Kondisi ini
pada gilirannya akan meningkatkan
daya tahan kardiovaskular yang
mana terdapat penurunan denyut
nadi, pernafasan membaik, resiko
penyakit jantung dan hipertensi
mengalami penurunan,'*®
Kelompok mahasiswa
merupakan kelompok yang memiliki
aktivitas yang cukup  padat.
Mahasiswa kedokteran lebih terpapar
untuk mengalami gangguan tidur
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daripada mahasiswa lainnya,
khususnya pada tahun akademik
pertama dan kedua dikarenakan
mereka memiliki  kualitas tidur
subyektif yang lebih buruk.*

Hasil penelitian terhadap 370
responden mahasiswa kedokteran
pada tahun akademik pertama,
kedua, ketiga, dan  keempat
menunjukkan  67,42% responden
mengalami kurang tidur. Selain itu,
mahasiswa kedokteran sangat rentan
terhadap kurang tidur, dikarenakan
durasi panjang dan intensitas studi
yang tinggi, tugas klinis yang
mencakup tugas panggilan malam,
pekerjaan yang menantang secara
emosional, dan pilihan gaya hidup.®

Adapun kelebihan pada
penelitian ini adalah distribusi
frekuensi dan analisis data penelitian
dijelaskan dan dapat dibedakan
antara laki-laki dan perempuan.
Namun kekurangan pada penelitian
ini adalah susahnya dalam mengatur
jadwal untuk melakukan Harvard
Step Test terhadap responden,
sehingga pengambilan data untuk
Harvard Step Test dilakukan setelah
responden menyelesaikan kegiatan
kerampilan Klinis dasar,
menyebabkan data kebugaran
jasmani responden terjadinya bias
dan sebagian besar dalam kategori
kuang sekali. Sebagai  saran,
seharusnya untuk melakukan
Harvard Step Test dilakukan saat
responden belum melakukan
kegiatan apapun, sehingga hasil yang
didapat maksimal.

Dari hasil uji Chi Square
didapatkan adanya hubungan yang
signifikan antara hubungan kualitas
tidur dengan tingkat kebugaran
jasmani (p = 0,001). Dari penelitian
tersebut menunjukan bahwa kualitas

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara



tidur sangat berpengaruh terhadap
tingkat kebugaran jasmani, sama
seperti  yang ditemukan pada
penelitian ini.

KESIMPULAN

1. Kualitas tidur mahasiswa
Fakultas Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara
angkatan 2019 sebagian besar
termasuk dalam kategori buruk
(64,4%)

2. Tingkat kebugaran  jasmani
mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara angkatan 2019
termasuk dalam kategori kurang
sekali (57,8%)

3. Terdapat hubungan yang
bermakna antara kualitas tidur
dengan tingkat kebugaran
jasmani  mahasiswa  Fakultas
Kedokteran Universitas
Muhammadiyah Sumatera Utara
angkatan 2019

SARAN
1. Diharapkan pada seluruh
mahasiswa agar dapat

meningkatkan kebugaran jasmani
salah satunya dengan menjaga
kualitas tidur untuk menunjang
aktivitas sehari-hari

2. Perlu adanya promosi kesehatan
yang diberikan kepada mahasiswa
untuk melakukan perilaku
kesehatan khususnya  yang
berhubungan dengan kebiasaan
tidur yang baik dan sehat. Selain
itu institusi pendidikan dapat
menyediakan  fasilitas  untuk
membantu  mahasiswa  ynag
memiliki masalah fisik atau
psikologis serta kesulitan yang
berkaitan dengan kegiatan
akademik.
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3. Diperlukan  adanya  edukasi
kepada mahasiswa untuk
memelihara dan meningkatkan
tingkat kebugaran jasmaninya
sehingga tetap berada dalam level
aktif. Institusi dapat ikut ambil
bagian untuk mendukung tingkat
aktivitas fisik mahasiswa dengan
membuat program seperti jalan
kaki 1000 langkah setiap hari,
atau cukup naik turun tangga atau
program aktivitas fisik olahraga
rutin  seminggu sekali yang
diterbitkan ~ dalam  peraturan
rector.

4. Perlu dilakukan penelitian yang
serupa dengan populasi dan
sampel yang lebih luas dan besar
supaya hasil lebih representative
dan maksimal.

5. Untuk penelitian berikutnya dapat
dipertimbangkan faktor-faktor
lain yang dapat mempengaruhi
tingkat kebugaran jasmani seperti
faktor genetic, jenis kelamin,
kebiasaan berolahraga, pola hidup
serta status gizi.

6. Bagi peneliti berikutnya dapat
dijadikan bahan bacaan, referensi
atau wawasan tambahan untuk
melakukan penelitian selanjutnya.
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