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ABSTRAK 

 
Latar Belakang : Perubahan kebutuhan aktivitas pada pekerja dan pelajar banyak 

yang berubah selama pandemi COVID-19 ini. Mahasiswa yang melakukan 

perkulihan secara online dirumah memiliki keterbatasan aktivitas dan waktu. 

Memasuki perkuliahan sebagai mahasiswa memberi tekanan akademik dan 

peningkatan stress dimana banyak tuntutan baru yang memicu terjadinya perubahan 

waktu tidur dan kebiasaan kerja serta kebiasaan lain, penurunan aktivitas fisik dan 

durasi tidur. Tujuan : Mengetahui adanya hubungan antara aktivitas fisik dan 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir dengan pembelajaran online selama 

pandemi COVID-19. Metode : Penelitian ini menggunakan desain penelitian 

kuantitatif dengan rancangan cross sectional. Sampel penelitian diambil dengan 

teknik purposive sampling dengan jumlah sampel 88 orang. Instrumen penelitian 

menggunakan kuesioner International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 

untuk mengukur aktivitas fisik dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk 

mengukur kualitas tidur. Analisis data menggunakan uji korelasi spearman. Hasil : 

Sebanyak 63,6% memiliki aktivitas fisik yang tinggi. Sebanyak 70,5% mengalami 

kualitas tidur yang buruk. Hasil uji korelasi Spearman Rank menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur pada mahasiswa tingkat 

akhir dengan pembelajaran online p=0,000 (<0,005). Nilai koefisien korelasi 

sebesar 0,391(rendah). Kesimpulan : Terdapat hubungan antara aktivitas fisik dan 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir dengan pembelajaran online. Saran : 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat menambah variabel lain yang berkaitan 

dengan keluhan pada mahasiswa. 

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Mahasiswa Tingkat Akhir 
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ABSTRACT 

 

Background: The COVID-19 pandemic has significantly altered the activity 

requirements of both workers and students. The activities and time available to 

students who study remotely at home are constrained. Entering into college as 

a student raises scholastic pressure and stress when there are many new 

expectations that cause changes in sleep duration, work habits, and other 

behaviors as well as decreased physical activity. Objective: The study aims to 

determine the correlationbetween physical activity and sleep quality in final 

year students with online learning during the COVID-19 pandemic. Method: 

This study employed a quantitative research design with a cross-sectional 

design. The research sample wastaken by purposive sampling technique with a 

total sample of 88 people. The research instrument used the International 

Physical Activity Questionnaire (IPAQ)to measure physical activity and the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) to measure sleep quality. The data 

analysis used the Spearman correlation test. Result:As many as 63.6% students 

had high physical activity. As many as 70.5% studentsexperienced poor sleep 

quality. The results of the Spearman Rank correlation test showed that there 

was a correlation between physical activity and sleep quality in final year 

students with online learning p=0.000 (<0.005). The correlation coefficient 

value was 0.391 (low). Conclusion: There is a correlation between physical 

activity and sleep quality in final year students with online learning. 

Suggestion: Future researchers are expected to be able to add other variables 

relatedto student complaints. 
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PENDAHULUAN 
 

Desember 2019, Wuhan China 

telah menghebohkan dunia dengan 

munculnya wabah Corona Virus 

Disease COVID-19. Badan Kesehatan 

Dunia atau World Health Organization 

(WHO) per 17 Mei 2020, secara 

statistik kasus positif COVID-19 dan 

sebanyak 307.537 terjadi kematian 

(Soekanto dkk., 2021). Pandemi 

COVID-19 telah menyebabkan 

perubahan hidup pada masyarakat 

dunia seperti ‘social distancing’ dan 

‘isolasi mandiri’ telah menjadi 

kebiasaan (Kumari dkk., 2020). 

Dampak langsung pandemi 

COVID-19 terhadap aspek kesehatan 

adalah jumlah kasus positif COVID-19 

serta kematian yang disebabkan oleh 

penyakit tersebut. Berdasarkan jenis 

kelamin, kasus positif COVID-19 lebih 

banyak dialami laki-laki dengan 

presentase lebih dari 53,48%. Hal ini 

kemungkinan berkaitan perbedaan 

imunitas antara laki-laki dan 

perempuan. COVID-19 merupakan 

penyakit pernapasan (Aeni, 2021). 

Adanya pengenalan teknologi 

modern dan perubahan gaya hidup 

yang terjadi dari satu generasi ke 

generasi lainnya terutama pada 

generasi muda saat ini menyebabkan 

terjadinya banyak perubahan, terutama 

pada frekuensi dan intensitas aktivitas 

fisik, kualitas tidur, kualitas hidup, 

kesehatan fisik dan mental seseorang 

(Chang, 2016). Pada tingkat universitas 

mahasiswa mengeluhkan hal yang 

sama yaitu munculnya stress pada 

mahasiswa ketika harapan untuk 

mencapai prestasi akademik terkadang 

tidak sesuai (Susanto & Geovania 

Azwar, 2020). Meskipun banyak orang 

yang mengetahui manfaat fisik dan 

psikologi dari aktivitas fisik namun 

masih terdapat beberapa faktor yang 

menghambat dan menyebabkan 

rendahnya aktivitas fisik dikalangan 

dewasa (Chang, 2016). 

Dampak dari COVID-19 pada 

mahasiswa tingkat akhir adalah 

melaksanakan perkulihan secara offline 

dan online. Mahasiswa yang 

melakukan perkulihan secara online 

dirumah memiliki keterbatasan 

aktivitas dan waktu. Banyaknya tugas 

menumpuk dan kuliah secara daring 

yang dapat menghambat dalam 

pembelajarannya maupun dalam 

memahami materi pembelajaran. 

Dengan adanya hambatan pembatasan 

aktivitas fisik diluar rumah, keadaan 

jaringan internet atau sinyal dan 

fasilitas di rumah yang kurang 

memadai maka mulailah timbul sebuah 

rasa keresahan, kecemasan dan stress 

bagi mahasiswa (Son dkk., 2020). 

Aktivitas fisik masyarakat 

selama pandemi COVID-19 

dibeberapa negara mayoritas menurun, 

sehingga banyak masyarakat yang 

mengalami berat badan bertambah dan 

kesehatan mentalnya menurun. Secara 

keseluruhan, waktu rata-rata yang 

dihabiskan saat aktivitas fisik menurun 

secara drastis, dari 540 menit/minggu 

(sebelum pandemi) menjadi 105 

menit/minggu (selama pandemi), 

menghasilkan pengurangan rata-rata 

435 menit (Arief dkk., 2020). 

Prevalensi yang tinggi terkait 

perilaku sedentary ditemukan pada 

mahasiswa dan dari sebuah survei 

secara global didapatkan 80,6% 

mahasiswa perguruan tinggi tergolong 

memiliki aktivitas fisik yang tinggi (Ge 

dkk., 2019). Peningkatan aktivitas fisik 

dan manfaat olahraga mampu 

mengurangi stress khususnya 

dikalangan mahasiswa sehingga perlu 



dilakukannya aktivitas fisik guna 

meningkatkan kesehatan, 

kesejahteraan dan kualitas hidup 

seseorang. Namun pada kenyataannya, 

penurunan aktivitas fisik selama 

karantina akibat COVID-19 dapat 

meningkatkan stress dan amarah 

(Mattioli dkk., 2020). 

Tingginya angka kejadian 

kualitas tidur yang buruk (sekitar 60- 

70%) dilaporkan terjadi pada populasi 

dewasa muda dan mahasiswa, 

sedangkan mahasiswa tingkat akhir 

dilaporkan memiliki durasi di tempat 

tidur terpanjang pada hari kerja 

(Chang, 2016). Memasuki perkuliahan 

sebagai mahasiswa memberi tekanan 

akademik dan peningkatan stress 

dimana banyak tuntutan baru yang 

memicu terjadinya perubahan waktu 

tidur dan kebiasaan kerja serta 

kebiasaan lain, penurunan aktivitas 

fisik dan durasi tidur (Brick, 2012; 

Sutejo, S et al.,2022). 

Fisioterapi berperan penting 

dalam memaksimalkan potensi gerak 

yang berhubungan  dengan 

mengembangkan, mencegah, 

mengobati dan mengembalikan potensi 

gerak fungsi tubuh seseorang sesuai 

dengan Permenkes Nomor 65 tahun 

2015. Tingginya prevalensi aktivitas 

fisik yang tinggi dan kualitas tidur yang 

buruk pada mahasiswa, didukung 

dengan beberapa teori dan hasil 

penelitian yang menunjukkan 

hubungan positif dan negatif antara 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur, 

serta masih sedikitnya penelitian yang 

menunjukkan hubungan antara 

aktivitas fisik dan kualitas tidur 

dikalangan mahasiswa tingkat akhir 

selama pandemi COVID-19. Oleh 

karena itu dibuatlah penelitian 

“Hubungan antara aktivitas fisik dan 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat 

akhir dengan pembelajaran online". 

Penelitian ini akan dilaksanakan 

sepanjang bulan April hingga Agustus 

2022 di Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta menggunakan alat ukur 

kuesioner International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) dan 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan 

metode penelitian kuantitatif dengan 

desain penelitian potong lintang (cross 

sectional) dimana hanya dilakukan satu 

kali observasi kepada kelompok kasus. 

Teknik pengambilan sampel yang 

menggunakan purposive sampling 

didapatkan jumlah sampel sebanyak 88 

responden. Alat pengumpulan data 

yang digunakan untuk memperoleh dan 

meninterpretasikan informasi dari 

sampel yang dilakukan dengan pola 

ukur yang sama. 

Alat pungumpulan data pada 

penelitian ini menggunakan 

International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ) dan Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) untuk 

mengindentifikasi hubungan aktivitas 

fisik dan kualitas tidur pada mahasiswa 

dengan pembelajaran online. Analisis 

data yang digunakan pada penelitian ini 

adalah statistik non parametric dengan 

menggunakan uji statistik korelasi 

Spearman Rank. 

HASIL 

Penelitian ini dilakukan di 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta pada 

mahasiswa tingkat akhir dengan 

pembelajaran online. 

Tabel  1 Distribusi Karakteristik 

Responden Berdasarkan Usia 
 

Usia Frekuensi Presentase(%) 

22 74 84,1% 

23 13 14,8% 

24 1 1,1% 

Jumlah 88 100% 



Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat 

bahwa dari 88 mahasiswa terdapat 74 

mahasiswa berusia 22 tahun (84,1%), 

13 mahasiswa berusia 23 tahun 

(14,8%), dan 1 mahasiswa berusia 24 

tahun (1,1%). 

Tabel 2 Distribusi Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

 
 

   

 

 

Berdasarkan tabel 2 dapat dilihat 

hasil penelitian dari 88 mahasiswa 

terdapat 26 responden yang berjenis 

kelamin laki-laki (29,5%) dan 62 

responden berjenis kelamin perempuan 

(70,5%). 

Tabel 3 Distribusi Karakteristik 

Responden Berdasarkan 

Semester 
 

   Semester  Frekuensi  Presentase (%)  

8 81 92% 

9 7 8% 

Jumlah 88 100% 

Berdasarkan table 3 dapat dilihat 

hasil penelitian dari 88 mahasiswa 

terdapat   81   responden   semester   8 

(92%) dan 7 responden semester 9 

(8%). 

Tabel 4 Distribusi Responden 

Berdasarkan Variabel Aktivitas Fisik 

dan Kualitas Tidur 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari tabel 4 Karakteristik 

Responden Berdasarkan Variabel 

Aktivitas Fisik dan Kualitas Tidur pada 

Mahasiswa Tingkat Akhir Dengan 

Pembelajaran Online dapat dilihat 

bahwa aktivitas fisik responden 

mayoritas tinggi sebanyak 56 orang 

(63,6%). Pada variabel kualitas tidur 

mayoritas responden memiliki hasil >5 

(buruk) sebanyak 62 orang (70,5%). 

 

Tabel 5 Analisis Korelasi Spearman’s 
 

Sig. (2 tailed) Correlation 
                                                                Coefficient  

Hubungan 
Antara 
Aktivitas 
Fisik  Dan 

Kualitas 
Tidur Pada 
Mahasiswa 
Tingkat 
Akhir 
Dengan 
Pembelajaran 

   Online  

0,000 0,391 

 

Dari tabel 5 menunjukkan bahwa 

hasil uji korelasi didapatkan bahwa 

p=0,000 (p<0,005) dan nilai 

koefisioen korelasi 0,391. Dengan 

demikian dapat dinyatakan bahwa 

terdapat hubungan antara aktivitas fisik 

terhadap kualitas tidur pada mahasiswa 

tingkat akhir dengan pembelajaran 

online, dengan koefisien korelasi 

adalah r=0,391 berdasarkan sumber 

yang dikutip dari Nashruddin (2016), 

menunjukan bahwa ada hubungan 

antara dua variabel tersebut yang 

memiliki tingkat kekuatan rendah 

kearah positif, artinya apabila aktifitas 

fisik tinggi maka nilai PSQI pun tinggi 

yang dapat diartikan kualitas tidur 

buruk. 

 

Tabel 6 Distribusi Korelasi Hubungan 

Antara Aktivitas Fisik dan 

Kualitas Tidur Pada 

Mahasiswa Tingkat Akhir 

Dengan Pembelajaran 

Online 

Jenis Kelamin Frekuensi Presentas 
                                                         e (%)  

Laki-laki 26 29,5% 

Perempuan 62 70,5% 

Jumlah 88 100% 

 

Variabel Kategori Frekuensi Presentase 
                                                                (%)  

Aktifitas 

Fisik 

Sedang 32 36,4% 

 Tinggi 56 63,6% 

 Jumlah 88 100 

Kualitas 
Tidur 

<5 (Baik) 26 29,5% 

 >5 (Buruk) 62 70,5% 
 Jumlah 88 100 

 

Aktivitas 

Fisik 

  Kualitas Tidur  

  Baik   Buruk  Total  

                        F  %  F  %  F  %  

 



 

Rendah 0 0 0 0 0 0 

Sedang 16 18,2 15 17,0 31 35,2 

Tinggi 11 12,5 46 52,3 57 64,8 

   Total  27  30,7  61  69,3  88  100,0  

 

Berdasarkan tabel 6 distribusi 

hubungan aktivitas fisik terhadap 

kualitas tidur, tidak terdapat responden 

dengan aktivitas rendah. Responden 

dengan aktivitas fisik yang sedang 

mayoritas memiliki kualitas tidur yang 

baik sebanyak 16 orang (18,2%). 

Responden dengan aktivitas fisik yang 

tinggi mayoritas memiliki kualitas tidur 

yang buruk dengan 46 orang (52,3%). 

PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden 

Sampel yang dipilih pada 

penelitian ini adalah mahasiswa tingkat 

akhir dengan pembelajaran online, 

dengan jumlah 88 orang responden. 

Pembahasan distribusi sampel 

berdasarkan karakteristik sempel 

adalah sebagai berikut : 

 

a. Karakteristik Berdasarkan Usia 
Rata-rata kelompok usia 

responden adalah 22 tahun (84,1%) 

yang mana berdasarkan data 

didapatkan bahwa mayoritas responden 

memiliki hasil aktivitas fisik yang 

tinggi (63,6%) dengan kualitas tidur 

yang buruk (70,5%). Usia menjadi 

salah satu faktor yang mempengaruhi 

aktivitas fisik dan kualitas tidur. 

 

Pernyataan tersebut sesuai 

dengan beberapa literatur. Mayoritas 

responden merupakan mahasiswa 

semester 8 yang mana standar usianya 

berusia 22 tahun, usia tersebut 

termasuk kelompok usia dewasa awal. 

Menurut Marlinda (2021), dewasa 

awal merupakan masa transisi antara 

masa remaja menuju masa dewasa. 

Masa transisi ini dimulai dari usia 20 

tahun hingga 34 tahun sebelum 

seseorang benar-benar memasuki masa 

dewasa. Usia dewasa awal merupakan 

masa yang paling aktif untuk 

melakukkan berbagai macam olahraga 

(Perdana, 2018). Sedangkan terkait 

kualitas tidur, perbedaan yang terlihat 

pada dewasa awal secara umum 

terletak pada tahap perkembangan 

terhadap penyesuaian diri, tekanan, 

serta harapan yang timbul akibat 

adanya tuntutan akademik, pekerjaan, 

sosial yang dapat menghasilkan pola 

tidur yang tidak teratur (Pigeon dkk., 

2022). 

b. Karakteristik Berdasarkan Jenis 

Kelamin 

Hasil penelitian menunjukakan 

bahwa dari 88 orang responden 

didominasi jenis kelamin perempuan 

sebanyak 62 orang (70,5%) sedangkan 

laki-laki sebanyak 26 orang (29,5%). 

Berdasarkan data, didapatkan bahwa 

dari 62 orang responden perempuan, 

didapatkkan aktivitas fisik yang tinggi 

dan kualitas tidur yang buruk. 

Sedangkan pada laki-laki, dari 26 orang 

responden memiliki hasil yang sama 

terkait aktivitas fisik dan kualitas tidur. 

Hal ini menjelaskan bahwa perempuan 

cenderung memiliki kualitas tidur yang 

buruk. 

Hal ini sesuai dengan literatur 

yang menyatakan bahwa jenis kelamin 

sangat mempengaruhi pada kualitas 

tidur buruk responden karena 

perempuan cenderung mengalami 

penurunan hormone estrogen dan 

progesterone yang mempunyai 

reseptor di bagian hipotalamus. Hal ini 

mempengaruhi terhadap irama 

sirkandian dan pola tidur. Kondisi 

psikologis seperti meningkatkan 

kecemasan, gelisah, dan emosi yang 

sering tidak terkontrol karena adanya 

penurunan estrogen yang 

menyebabkan ganggaun tidur 

(Hidayati, 2012). 



Perubahan pola tidur yang terus 

menerus karena adanya kebiasaan 

melakukan aktivitas hingga larut 

malam dapat menyebabkan kualitas 

tidur yang buruk pada mahasiswa. 

Faktor lain yang dapat menyebabkan 

pola tidur mahasiswa berubah adalah 

penggunaan internet di malam hari 

dengan durasi lebih dari satu jam 

sebelum tidur yang juga menyebabkan 

kualitas tidur buruk (Ahmad dkk., 

2020; Martfandika, D. A., 2019). Pada 

penelitian ini, mayoritas mahasiswa 

cenderung memiliki jam tidur yang 

terlambat dan masih terjaga pada larut 

malam untuk beraktivitas, seperti 

melakukan aktivitas yang membuat 

otak bekerja dengan aktif saat masuk 

waktu tidur (Putra, 2019). 

Aktivitas fisik masyarakat selama 

pandemic covid-19 dibeberapa negara 

mayoritas menurun, sehingga banyak 

masyarakat yang mengalami berat 

badan bertambah dan kesehatan mental 

yang menurun. Hal ini dapat 

disimpulkan bahwa pandemic covid-19 

ini menyebabkan masyarakat 

berperilaku pasif dengan 

memanfaatkan waktu luangnya untuk 

hidup saantai selama dirumah. 

Sehingga dampak secara tidak 

langsung terhadap penurunan aktivitas 

fisik yang dilakukan (Arief dkk., 2020). 

Karakteristik Berdasarkan Semester 

Pada penelitian ini, responden 

yang digunakan adalah mahasiswa dari 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta dari 

semester 8-9. Pada penelitian ini, 

responnden didominasi pada semester 

8 yaitu sebanyak 81 orang responden 

(92%) dan paling sedikit dari semester 

9 yaitu sebanyak 7 orang responden 

(8%). 

Hal ini berkaitan dengan literatur 

yang menyatakan bahwa mahasiswa 

tingkat akhir dengan rata-rata usia 22- 

24 tahun, mengalami kualitas tidur 

buruk. Hal ini disebabkan pada 

mahasiswa yang tidak ingin tertinggal 

dalam pembelajaran sehingga mereka 

akan belajar hingga larut malam atau 

mengalami mimpi buruk 

(Nurrachmawati dkk., 2022). Pada 

penelitian Djamalilleil (2021) 42 orang 

(55,3%) mengalami konsentrasi yang 

buruk, hal ini dapat disebabkan suasana 

saat belajar seperti dalam keadaan 

ramai, dan suara keras. Sehingga 

mereka akan menambahkan waktu di 

malam hari yang sunyi untuk 

menambah konsentrasi. 

 

d. Karakteristik Berdasarkan Aktivitas 

Fisik dan Kualitas Tidur 

Hasil penelitian pada mahasiswa 

tingkat akhir dengan pembelajaran 

online di Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta menunjukkan dari 88 

orang responden melakukan aktivitas 

fisik tinggi sebanyak 56 orang 

responden (63,6%) dengan nilai MET 

>3000 menit/minggu. Sedangkan 

untuk kualitas tidur mayoritas buruk 

sebanyak 62 orang responden (70,5%) 

dengan nilai skor >5 dinggap memiliki 

kualitas tidur yang buruk. 

Data tersebut sesuai dengan 

literatur yang menjelaskan bahwa 

Tingginya angka kejadian kualitas tidur 

yang buruk (sekitar 60-70%) 

dilaporkan terjadi pada populasi 

dewasa muda dan mahasiswa, 

sedangkan mahasiswa tingkat akhir 

dilaporkan memiliki durasi di tempat 

tidur terpanjang pada hari kerja 

(Chang, 2016). 

Berdasarkan literatur tersebut, 

mahasiswa memiliki durasi di tempat 

tidur terpanjang dikarenakan mayoritas 

aktifitas dilakukan di tempat tidur. Hal 

ini berbeda arti dengan tidur, karena 

tidur merupakan proses yang 

berhubungan dengan mata tertutup 

selama beberapa periode yang 

memberikan istirahat total bagi mental 

dan aktivitas fisik manusia, kecuali 

fungsi beberapa organ vital seperti 

jantung, paru-paru, hati, sirkulasi darah 



dan organ dalam lainnya (Rahma Reza 

dkk., 2019). 

 

2.  Hubungan Antara Aktivitas Fisik 

dan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa 

Tingkat Akhir Dengan 

Pembelajaran Online 

Berdasarkan hasil uji korelasi 

didapatkan bahwa p=0,000 (p<0,005) 

dan nilai koefisioen korelasi 0,391, 

dengan demikian dapat dinyatakan 

bahwa terdapat hubungan antara 

aktivitas fisik terhadap kualitas tidur 

pada mahasiswa tingkat akhir dengan 

pembelajaran online dengan tingkat 

hubungan ringan. Hasil analisis 

hubungan antara aktivitas fisik dan 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat 

akhir dengan pembelajaran online 

terhadap 88 responden, responden 

dengan aktivitas fisik tinggi mayoritas 

memiliki hasil tes IPAQ sebanyak 56 

(63,6%). Responden dengan kualitas 

tidur >5 (buruk) mayoritas memiliki 

hasil tes PSQI sebanyak 62 (70,5%). 

Penelitian sebelumnya yang 

dilakukan oleh Nurrachmawati dkk., 

(2022) didapatkan jumlah aktivitas 

fisik yang paling sering dilakukan 

adalah aktivitas fisik tinggi. Hal ini 

juga didukung oleh penelitian 

sebelumnya kebiasaan penggunaan alat 

elektronik seperti handphone dan 

televisi dengan durasi lebih dari 2 jam 

per hari juga dapat menyebabkan 

kualitas tidur buruk. Selain itu terdapat 

beberapa faktor yang mempengaruhi 

kualitas tidur seperti aktivitas fisik, 

kebiasaan melewatkan sarapan, 

kebiasaan mengonsumsi kafein, pola 

hidup, tingkat stress, penyakit yang 

diderita, usia dan jenis kelamin. Hal ini 

menunjukkan bahwa terdapat banyak 

faktor selain aktivitas fisik yang 

mempengaruhi kualitas tidur 

seseorang. 

Seseorang yang mengalami stres 

membuat neurotransmitter akan 

menurun sehingga dapat dikaitkan 

dengan adanya gangguan suasana hati 

yang akan mengakibatkan penurunan 

motivasi individu dalam melakukan 

aktivitas fisik (Rony dkk., 2015). 

Sedangkan mahasiswa selama pandemi 

cenderung menghabiskan waktu di 

depan komputer untuk mencari materi 

dan sumber yang dibutuhkan secara 

online dalam penyusunan skripsi, hal 

ini dikarenakan pada saat pandemi 

semua kegiatan dilakukan di rumah dan 

hanya dapat diakses secara online, 

sedangkan dalam penyusunan skripsi 

mahasiswa membutuhkan referensi 

lain seperti buku tetapi mahasiswa 

kesulitan mencarinya karena 

pengunjung perpustakaan dibatasi dan 

akses di luar rumah dibatasi sehingga 

pengerjaan skripsi menjadi tidak 

optimal. Rasa cemas tidak bisa 

menyelesaikan skripsi tepat waktu 

membuat mahasiswa enggan 

melakukan aktivitas sehari-hari 

(Delphiasti, 2020). Pandemi juga 

menjadikan mahasiswa meminimalisir 

aktivitas di luar rumah seperti berolah 

raga, berkebun, berenang yang 

biasanya dikerjakan secara 

berkelompok/bersama-sama,  hal 

tersebut berpengaruh terhadap 

meningkatnya tingkat stress mahasiswa 

tingkat akhir. 

Hal ini didukung oleh 

penelitian sebelumnya mahasiswa 

mengeluh mengantuk pada siang hari, 

sehingga menyebabkan gangguan 

beraktivitas di siang harinya. 

Ketidaknyamanan fisik seperti 

kecemasan, stres dan depresi dapat 

menyebabkan masalah tidur atau 

ketidakpuasan terhadap tidur. 

Responden yang mengalami kualitas 

tidur tidak baik lebih cenderung 

berpendapat bahwa tidur dapat di 

lakukan setelah menyelesaikan tugas 

dan beraktivitas lainnya. Rutinitas 

kegiatan harian seseorang berpengaruh 

pada pola tidur nya. Maka dari itu 

istirahat yang cukup sangat penting 



demi menjaga stabilitas kerja tubuh dan 

menghindari berbagai dampak yang 

timbul akibat dari kurangnya tidur di 

malam hari oleh banyaknya aktivitas, 

dampak dari kualitas tidur yang buruk 

adalah hilang konsentrasi saat belajar, 

kurang tidur dapat menyebabkan 

konsentrasi menurun, memperburuk 

kondisi kesehatan tubuh, stres yang 

meningkat, kulit terlihat lebih tua 

(Clariska dkk., 2020). 

Banyak cara yang bisa dilakukan 

untuk meningkatkan kualitas tidur 

seperti mengurangi kebisingan pada 

lingkungan kamar, pengaturan 

pencahayaan dan suhu pada kamar 

tidur, mengurangi menonton televisi 

atau bermain gadget pada saat jam 

tidur, dan berolahraga. Latihan atau 

olahraga dapat menurunkan hormon 

stres seperti kortisol dan meningkatkan 

hormon endorphin dimana endorphin 

merupakan hormon yang dihasilkan 

oleh kelenjar pituitari di hipothalamus 

sebagai penghilang rasa sakit alami dan 

membuat tubuh menjadi lebih baik 

sehingga dapat membantu 

meningkatkan kualitas tidur serta 

menurunkan stres, dan meningkatkan 

suasana hati. Melakukan aktivitas fisik 

seperti berolahraga dapat merangsang 

pikiran dan emosi di pusat otak 

sehingga menghasilkan perbaikan pada 

suasana hati dan juga fungsi kognitif 

dimana hal tersebut dapat 

meningkatkan aktivitas gelombang α di 

otak yang berhubungan dengan 

keadaan santai (Malini Meita dkk., 

2014). 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan penelitian terhadap 

88 orang responden, dapat diambil 

kesimpulan bahwa terdapat hubungan 

antara aktivitas fisik dan kualitas tidur 

pada mahasiswa tingkat akhir dengan 

pembelajaran online. 

SARAN 
Berdasaarkan hasil dari penelitian, 

maka penulis bermaksud ingin 

memberikan saran: 

1. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya 

diharapkan dapat menambah 

variabel lain yang berkaitan 

dengan keluhan pada mahasiswa. 

Dapat menambah jumlah sampel 

dan cakupan area penelitian yang 

lebih luas. 

2. Bagi Responden 
Hasil penelitian ini dapat 

digunakan sebagai edukasi 

mengenai pentingnya aktivitas 

fisik dan kualitas tidur. Hasil 

penelitian ini dapat digunakan 

menjadi media pengawasan 

dalam mencegah terjadinya 

penurunan aktivitas fisik dan 

dapat berpengaruh dalam 

kualitas tidur. 

3. Bagi Mahasiswa Fisioterapi 

Hasil penelitian ini dapat 

digunakan sebagai edukasi 

mengenai aktivitas fisik dan 

kualitas tidur. Hasil penelitian 

ini dapat digunakan sebagai 

intervensi mengenai aktivitas 

fisik dan kualitas tidur. 
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