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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Tidur merupakan proses mengistirahatkan otak khususnya serebral 

korteks. Pada kualitas tidur yang buruk masa remaja mengakibatkan efek negatif pada 

kesehatan fisik dan mental, yaitu juga dapat menghambat pertumbuhan serta 

perkembangan. Usia rentang pada remaja perempuan adalah 15-17 tahun dan rentang 

usia pada laki-laki yaitu 15-18 Tahun. Aktivitas fisik merupakan gerakan yang 

dihasilkan otot rangka dan mengeluarkan energi. Jika remaja memiliki aktivitas fisik 

yang kurang dapat menyebabkan faktor resiko penyakit kronis dan dapat penyebab dari 

kematian. Aktivitas olahraga dapat mempengaruhi pada kebugaran jasmani pada 

seseorang, yaitu seperti sepak bola, bulu tangkis, basket, berenang, dan 

sebagainya.Tujuan:Mengetahui hubungan antara aktivitas fisik olahraga dengan 

kualitas tidur remaja usia 15-18 Tahun. Metode: Metode penelitian ini menggunakan 

teknik literature review. Pengumpulan data hasil dari penelitian yang sudah dilakukan 

dan sudah diterbitkan dalam artikel online nasional. Pencarian literatur dilakukan pada 

Google Sholar pada rentang waktu tahun dari 2016-2020 dengan kata kunci Aktivitas 

fisik. Olahraga. Kualitas tidur. Remaja. Hasil:Hasil pencarian dngan kata kunci adalah 

sebanyak 519 artikel penelitian. Selanjutnya dilakukan skrining dan diperoleh 4 artikel 

sesuai kriteria. Hasil dari artikel tersebut menunjukkan ada hubungan aktivitas fisik 

olahraga dengan kualitas tidur remaja usia 15-18 Tahun. Simpulan : Kualitas tidur 

pada remaja sangat penting dan sesuai jam tidur pada remaja yaitu 7-8 jam perhari. 

Dan perlu adanya pemantauan kegiatan aktivitas fisik di Sekolah maupun diluar, 

kebiasaan tidur yang baik mampu meningkatkan kualitas atlet remaja. 

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Olahraga, Kualitas Tidur, Remaja 

Daftar Pustaka : 3 Skripsi, 20 Jurnal, 3 Website 

Halaman : IX, 47 Halaman, 4 Tabel, 2 Skema, 3 Lampiran 
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PENDAHULUAN 

Remaja individu yang mengalami transisi dari masa anak hingga tahap 

dewasa, yaitu terjadi pacu tumbuh (growth sport), Tingkat tercapainya potensi 

biologik seseorang remaja, merupakan hasil interaksi antara faktor genetik 

dan lingkungan biofisiopsikososial. Proses yang unik dan hasil akhir yang 

berbeda-beda memberikan ciri tersendiri pada setiap remaja 

(Soetiningsih,2010). Di dalam perkembangan istilah adolescence memiliki 

arti yang luas yaitu kematangan mental, emosional, fisik serta sosial (Ali & 

Asrori, 2016). 

Usia remaja pertengahan pada perempuan yaitu dari umur 15-17 tahun. 

Serta pada laki-laki 15-18 tahun (Thalib 2010; Purwati & Muslikhah, 2021). 

Di masa remaja banyak mengalami perubahan fisik yang luar biasa, yaitu baik 

pertumbuhannya mau seksualitasnya. Perubahan fisik yang terjadi secara 

cepat, baik perubahan internal syaitu istem sirkulasi, pencernaan dan sistem 

respirasi maupun perubahan seperti tinggi badan, berat bada sangat 

berpengaruh (Jahja, 2011). 

Tidur yaitu suatu proses biologis pada manusia yaitu mempertahankan 

kesehatan dan fungsi biopsikososiso dan budaya (Cats dkk, 2015; elimasari 

& Anjarwati, n.d.). Fungsi dari tidur adalah mengitirahatkan otak khususnya 

serebral otak, yaitu tidur kebutuhan dasar manusia merupakan kebutuhan 

prier yang dapat mempengaruhi kebutuhan lain. (Wartonah, 2016 dalam 

Panjaitan 2014). Tidur di malam hari sebagian remaja membutuhkan 7-8 jam 

tujuannya untuk mencegah keletihan pada remaja. Sebanyak 60% anakanak 

dibawah umur 18 tahun mengeluh lelah di siang hari (National Sleep 

Foundation, 2018). 

Terdapat beberapa permasalahan kesehatan pada anak yang 

ditimbulkan dari penurunan dari durasi tidur dan kualitas tidur seperti 

hipertensi, obesitas, diabetes tipe 2, penyakit kardiovaskuler, depresi, dll. 

Remaja yang memiliki aktivitas berat memiliki kualitas tidur yang baik 

dibandingankan remaja dengan aktivitas fisik ringan (e-Journal.undip.ac.id, 

Januari 2019). 



Pertumbuhan serta perkembangan pada anak khusususnya remaja dapat 

terhambat yaitu jika mengalami “sleep loss”. Jika remaja memiliki kualitas 

tidur yang buruk memberikan dampak negatif pada kesehatan fisik dan 

mental. Remaja yang kekurangan kualitas tidurnya dapat menyebabkan 

menurunnya prestasi sekolah, depresi, dan bisa kecelakaan lalu lintas (Natali 

dkk, 2011; Martfandika & Rahayu, n.d.). 

Ada sebanyak 10% gangguan tidur dialami oleh remaja, pada survet 

tersebut hanya berdasarkan indikasi tidak memperhitungkan pada faktor 

genetik, budaya, lingkungan, sosial, dan ras. Pada jumlah ini dapat bertambah 

pada gaya hidup (Nugroho, 2016; Nafiah & Kustiningsih, n.d.). Aktivitas fisik 

yang tidak ada (kurang) merupakan faktor resiko independent untuk penyakit 

kronis dan secara keseluruhan diperkirakan penyebab kematian secara global 

(WHO, 2010). Aktifitas fisik olahraga (exercise) merupakan bagian dari 

aktifitas fisik dapat dikatakan latihan olahraga (exercise) adalah aktifitas fisik 

terencana, terstruktur, berulang, dan betujuan untuk untuk memelihara 

kebugaran fisik (Welis & Rifki, 2013. Dikutip dari journal keperawatan vol. 

6 no 1 Mei 2008). 

METODE PENELITIAN 

 
Penelitian yang digunakan adalah literature review. Sumber pustaka 

yang digunakan dalam penyusunan skripsi melalui Google Scholar dan Pub 

Med. Pencarian skripsi dengan melakukan pengumpulan tema kualitas tidur 

yang dikaitkan dengan aktivitas fisik olahraga pada remaja. Pembatasan 

proses pencarian tidak hanya dikaitkan dengan tema, namun juga tahun 

diterbitkan jurnal artikel tersebut. Tahun penerbitan jurnal artikel yaitu 

2016—2020. Adapun kata kunci pencarian yaitu kualitas tidur dan aktivitas 

fisik olahraga remaja. 



 

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
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NO Judul 

Penelitian/Penulis/ 

Tahun 

Tujuan 

Penelitian 

Jenis 

Penelitian 

Populasi/ 

jumlah 

sample 

Hasil 

1. Hubungan aktivitas 

fisik , screen based 

activity dan sleep 

hygien dengan 

kualitas tidur pada 

remaja usia 15-18 

tahun/Anisa Ayu 

Yolanda, M. Arie 

Wuryanto, Nisa 

Kusariana, Lintang 

Dian Saraswati 

(2019) 

Untuk 

mengetahui 

hubungan 

aktivitas 

fisik dengan 

kualitas 

tidur remaja 

di SMA N 1 

Ungaran 

usia 15-18 

tahun. 

Penelitian 

Kuantitaif dan 

menggunakan 

pendekatan 

cross sectional 

metode 

analisis 

bivariat 

korelasi Rank 

Sperman. 

Populasi 

remaja usia 

15-18 tahun 

di SMA 

Negeri 1 

Ungaran 

102 siswa 

menggunak 

an random 

sampling. 

Hasil penelitian didapatkan 

kualitas tidur buruk ditemukan 

pada responden yang memiliki 

aktivitas fisik dengan kategori 

berat (81,8%) Tidak ada 

hubungan antara aktivitas fisik 

dengan kualitas tidur 

(p=0,927%). 

2. Hubungan 

gangguan tidur 

dengan tingkat 

kesegaran Jasmani 

remaja putri di 

SMK Kertha 

Wisata Kelurahan 

Tlogomas 

Kecamatan 

Lowokwaru 

Malang 

Untuk 

mengetahua 

i gangguan 

tidur pada 

remaja putri 

di SMK 

Kertha 

Wisata 

dengan 

tingkat 

kesegaran 

jasmani 

Penelitian 

deskriptif 

dengan 

pendekatan 

cross sectional 

Jumlah 

responden 

30 orang 

menggunak 

an total 

sampling 

Berdasarkan hasil pola tidur 

yang baik pada remaja putri yaitu 

73% dan sebanyak 23% memiliki 

gangguan tidur, pada analisa 

statistik diperoleh, p- value = 

0,00, sehingga dapat disimpulkan 

p-value=0,00<α (0,05) maka H₁ 
diterima, artinya ada hubungan 

yang signifikan antara pola tidur 

dengan tingkaat kesegaaran 

jasmani remaja putri. 

3. Faktor-Faktor 

Yang 

Mempengaruhi 

Kualitas Tidur 

Pada Remaja 

SMKN7 

Untuk 

mengatahui 

apa saja 

faktor- 

faktor 

kualitas 

Penelitian 

menggunakan 

desain 

deskiptif 

korelasi 

dengan 

Jumlah 

responden 

81 orang 

menggunak 

an 

purposive 

Hasil dari uji statisitik diperoleh 

nilai p value = 0,779>α=0,05, 

maka dapat disimpulkan tidak 

ada hubungan gaya hidup 

dengan kualitas tidur. Sebanyak 

7 dari 26 (26,9%) responden 

yang memiliki lingkungan yang 

nyaman dengan kualitas tidur 

baik, sedangkan sebanyak 31 

dari 55 (56,4%) responden yang 
 



 Pekanbaru/Dewi 

Setia Ningsih, Rani 

Indah Permatasari 

tidur padda 

remaja 

SMKN 7 

Pekanbaru 

pendekatan 

cross sectional 

sampling memiliki lingkungan yang tidak 

nyaman dengan kualitas tidur 

yang buruk. Dari hasil uji statistik 

diperoleh nilai p value = 

0,013<α=0,05, maka dapat 

disimpulkan ada hubungan 

lingkungan dengan kualitas tidur. 

Ada sebanyak 31 dari 54 

(57, 4%) responden yang 

memiliki stres psikologis dengan 

kualitas tidur yang buruk, 

sedangkan sebanyak 7 dari 27 

(25,9%) responden yang tidak 

memiliki stres psikologis dengan 

kualitas tidur yang baik. Dari 

hasil uji statistik diperoleh nilai 

p value= 0,007<α 0,05, maka 

dapat disimpulkan ada hubungan 

stres psikologis dengan kualitas 

tidur. 

 

4. 

 

Analisis Kebiasaan 

 

Untuk 

 

Penelitian 

 

Jumlah 

Responden 30 

orang 

menggunakan 

non-probality 

sampling, 

purposive 

sampling. 

 

Kebiasaan tidur atlet 

 Tidur Pada Fase mengetahui Menggunakan ditentukan oleh perilaku- 

 Latihan Atlet Bola kebiasaan Deskriptif perilaku kesehariannya. Hasil 

 Basket/ Shania tidur dan dengan metode data kualitas tidur atlet CLS U- 

 Nayaga, Donny mengetahui kualitatif. 18 membuktikan bahwa dalam 

 Ardi Kusuma, pengaruh  kriteria yang baik. Terdapat 

 S.Pd.,M.Kes aspek-aspek   lima aspek pada kebiasaan 

  kebiasaan   tidur yaitu waktu tidur, nutrisi, 

  tidur.   latihan, kondisi psikologis, dan 

     lingkungan 
 



Hubungan Aktifitas Fisik Olahraga Dengan Kualitas Tidur Remaja 

 
Hasil dari pemilihan jurnal dilakukan pada remaja usia 15-18 tahun 

adalah bahwa remaja perlu untuk memperhatikan waktu tidur karena dapat 

berpengaruh terhadap produktivitas belajar sehari-hari. Hal ini mengakibatkan 

waktu tidur tidak sesuai adalah kurangnya konsentrasi belajar, mempengaruhi 

pada kesehatan, mudah stres, dan mudah lupa (Depkes, 2016). Kebiasaan buruk 

untuk tidur dan kehilangan waktu tidur dapat mempngearuhi pada kemampuan 

fisiknya yaitu semakin menurun. Aktivitas fisik adalah kegiatan otot rangka 

yang memerlukan energi(WHO, 2016). Aktivitas fisik dibedakan dalam tiga 

kelompok yaitu terdiri dari aktivitaas fisik ringan, sedang, hingga berat (Emma, 

2010). 

Berdasarkan artikel yang sudah di review, dan dilakukan telaah 

didapatkan hasil yaitu terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas 

tidur pada remaja. Dibuktikan dengan artikel ketiga yaitu faktor- faktor yang 

mempengaruhi kualitas tidur pada remaja yaitu gaya hidup, lingkungan, stres 

psikologis (Dewi Setya Ningsih, Rani Indah Permatasari 2020). Sehingga perlu 

mengontrol adanya faktor-faktor yang akan mempengaruhi kualitas tidur pada 

remaja, yaitu mencegah rasa keletihan sejalan dengan teori dari National Sleep 

Foundation 2018. 

Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Ernilinda Egi, Swito Prastiwi, 

Ronasari Mahaji Putri (2017) yaitu terdapat gangguan tidur dengan tingkaat 

kesegaran jasmani pada remajaa putri pada tingkat kesegaran jasmani siswi 

putri adalah baik karena salah satunya adalah faktor umur. Sejalan dengan teori 

Centers for Disease Control and Prevention (CDC, 2017) yaitu pada remaja 

perempuan memiliki prevalensi tidak cukup tidur dibandingkan remaja laki-

laki. Pada faktor olahraga mempengaruhi terhadap kesegaran jasmani pada 

remaja putri di SMKN Kertaa Wisata, sejalan teori dari Giriwijoyo (2007) yaitu 

jika melakukan olahraga terus menerus mendapatkan jasmani yang meningkat. 

Sebagai remaja diharapkan untuk dapat mengelola apa saja gangguan tidur 

yang dapat emnpengaruhi kualitas tidur, dan tetap melakukan olahraga dengan 

teratur agar tingkat kesegaran jasmani dapat lebih meningkat. 



Penelitian Shania Nayaga, Donny Ardi Kusuma, S.Pd., M.Kes (2020) 

yaitu sejalan pada kemampuan atlet salah satunya harus memiliki kemampuan 

fisik yang lebih tinggi, dan setelah latihan perlu adanya peregangan otot-otot 

tertentu yaitu compression garment, stertching, suplementasi, hidrasi, nutrisi, 

massage, tidur. Yaitu tidur adalah adalah proses perbaikan sel-sel yang rusak 

dan memberi waktu organ tubuh untuk istirahat mauun untuk menjaga 

keseimbangan metabolisme, sejalan dengaan teori dari (Taylor et, al) yaitu 

setiap gerakantubuh yang dihasilkan otot memerlukan energi sehingga aktivitas 

fisik adalah sekumpulan gerakan yang dilakukan otot tubuh dan sistem 

penunjangnya. 

Hal ini tidak ada hubungan sejalan dengan Anisa Ayu Yolanda, M. Arie 

Wuryanto, Nissa Kusariana, Lintang Dian Saraswat (2019) yaitu ada beberapa 

faktor proses tidur yaitu, screen based activity, aktivitas fisik, tingkat 

kecemasan, sleep hygien, pencahayaan lampu kamar tidur, suhu kamar tidur, 

dan kegaduhan tempat tinggal. Hal ini sejalan dengan teori, bahwa responden 

dengan aktivitas fisik berat mendapatkan kualitas tidur buruk dan responden 

dengan aktivitas sedang mendapatkan kualitas tidur baik. Dan pada fisiologis 

tubuh, pada kegiatan aktivitas fisik dengan kategori sedang mampu membuat 

hormon endorphin dan serotonin sehingga dapat menjadikan rasa kantuk. 

KESIMPULAN 

 
Berdasarkan penelitian yang telah di riview , pada keempat artikel sesuai 

dengan judul skripsi membahas tentang aktivitas fisik olahraga pada remaja 

usia 15 sampai 18 tahun dengan kualitas tidur, dijelaskan ke empat jurnal yaitu 

adanya faktor yang mempengaruhi, adakah hubungan aktivitas fisik dengan 

kualitas tidur remaja, serta bagaimana kebiasaan tidur pada remaja yang 

mengikuti olahraga yang sering. Dilakukan analisis terhadap hubungan 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada remaja adalah kualitas tidur bagi 

remaja adalah penting karena sesuai jam tidur pada remaja adalah 7 sampai 8 

jam perhari. Oleh karena itu perlu untuk melakukan pemantauan pada kegiatan 

aktivitas fisik apa saja yang dilakukan di Sekolah maupun diluar Sekolah, tetap 

melaksanakan kegiatan berolahraga yang teratur dan sesuai kekuatan tubuh dan 

di perlu dilakukan recovery jika setelah melakukan 



olahraga, pada kebiasaan tidur yang baik bagi remaja dapat meningkatkan 

kualitas tidur pada atlet remaja. Dengan meninjau faktor-faktor yang 

mempengaruhi kualitas tidur remaja yaitu, gaya hidup, lingkungan, stress 

psikologis jika ketiga faktor tersebut dapat diminimalisir dengan lebih 

memahami kondisi fisik bagi remaja. 
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