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ABSTRAK

Nama : Lendra Yoga Sugama
Program Studi : Pendidikan Kedokteran
Judul : HUBUNGAN TINGKAT AKTIVITAS FISIK DAN

POLA TIDUR DENGAN TINGKAT STRES PADA
SISWA KELAS XII DI SMA TARUNA INDONESIA
PALEMBANG TAHUN AJARAN 2017/2018

Stres adalah penyebab dasar dari 60% semua penyakit yang dialami manusia dan
komplikasinya. Sebagian besar orang-orang yang mengalami stress masalah-
masalah terkait dengan perasaan kurang bersemangat, tertekan, gangguan
konsentrasi, perasaan bingung, kesulitan tidur, putus asa, dan dorongan
mengakhiri hidup, bahkan pada beberapa kasus telah terjadi percobaan bunuh diri.
Dan masalah-masalah kesehatan yang terjadi pada siswa bersumber dari aspek
akademik maupun non-akademik, dari factor internal maupun eksternal siswa.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat aktivitas fisik
dan pola tidur dengan tingkat stress pada siswa kelas XII di SMA Taruna
Indonesia Palembang. Penelitian ini merupakan penelitian analitik observasional,
dengan rancangan cross sectional. Instrumen penelitian dengan menggunakan
kuesioner. Pengambilan sampel secara rotal sampling dengan jumlah sampel 62
subjek dan telah memenuhi kriteria inklusi. Hasil uji statistik menggunakan uji
chi-square didapatkan ada hubungan yang bermakna antara tingkat aktivitas fisik
(p=0,012) dan pola tidur (p=0,006) dengan tingkat stres. Sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan pola tidur
dengan tingkat stres.

Kata Kunci : tingkat aktivitas fisik, pola tidur, tingkat stres, SMA Taruna

Indonesia Palembang
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ABSTRACT

Name : Lendra Yoga Sugama
Study Program . Medical Education
Title * THE RELATIONSHIP BETWEEN LEVEL OF PHYSICAL

ACTIVITY AND SLEEP PATTERN WITH LEVEL OF
STRESS IN GRADE XII STUDENTS IN TARUNA
INDONESIA SENIOR HIGH SCHOOL PALEMBANG
SCHOOL YEAR 2017/2018

Stress is the basic cause of 60% all diseases suffered by humans and their
complications. Most people who experience stress problems are associated with
Jeelings of less enthusiatic, distress, concentration disorders, confusion,
sleeplessness, despair, and the impulse of ending life, even in some cases there
have been attempted suicides. And health problems that occur in students come
from academic and non-academic aspects, from internal and external Jactors of
students. This study aims to determine correlation between level of physical
activity and sleep pattern with level of stress in grade XII students in Taruna
Indonesia Senior High School Palembang school year 2017/2018. This type of
research is observational analytic with cross-sectional approach. The research
instrument using questionnaire. Sampling in total sampling with 62 subjects and
has fulfilled inclusion criteria. The results obtained in the Statistical analysis with
chi square test and the result obtainned a significant relation between level of
physical activity (p=0,012) and sleep pattern (p=0,006) with level of stress. It can
be concluded that there is relation between level of physical activity and sleep

pattern with level of stress.

Key Words : physical activity, sleep pattern, stress
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setiap tahun cendrung meningkat, hal ini juga sesuai dengan peningkatan usia
dan berbagai penyebabnya. Kaplan dan Sadock (1985) melaporkan kurang lebih
40-50% dari populasi usia lanjut menderita gangguan tidur. Gangguan tidur
kronik (10-15%) disebabkan oleh gangguan psikiatri, ketergantungan obat dan
alcohol,

Di Sumatera Selatan sendiri pada tahun 2013 didapatkan prevalensi
sebesar 18,8% yang memiliki pola tidur yang kurang baik, hal ini terjadi
dikarenakan tingkat stress yang terjadi di Provinsi tersebut yaitu sebesar 25,5%
(RISKESDAS, 2013)

Saat ini, stres diakui sebagai pembunuh nomor satu di dunia karena stres
diyakini sebagai akar penyakit. Menurut catatan The American Medical
Association, stres adalah penyebab dasar dari 60 persen semua penyakit manusia
dan komplikasinya. Menurut analisis yang dilakukan pada klien-klien yang
dilayani di GMC sebagian besar menunjukkan masalah-masalah terkait dengan
perasaan kurang bersemangat, tertekan, gangguan konsentrasi, perasaan
bingung, kesulitan tidur, putus asa, dan dorongan mengakhiri hidup, bahkan
pada beberapa kasus telah terjadi percobaan bunuh diri. Masalah-masalah
kesehatan yang terjadi pada siswa bersumber pada aspek akademik maupun non-
akademik, dan dari faktor internal maupun faktor eksternal siswa (Center for
Public Mental Health UGM, 2012).

Selain Aktivitas fisik ada faktor lain yang berpengaruh terhadap stres
adalah pola tidur. Pola tidur yang di miliki siswa kelas XII biasanya sudah tidak
teratur lagi. Hubungan pola tidur dengan konsentrasi belajar siswa sudah tidak
jarang kita dengar (Pajar, 2014). Istirahat dan tidur merupakan kebutuhan dasar
yang dibutuhkan oleh semua orang, Setiap orang memerlukan kebutuhan
istirahat dan tidur, tubuh memerlukan proses pemulihan untuk mengembalikan
stamina tubuh hingga berada dalam kondisi yang optimal. Pola tidur yang baik
dan teratur memberikan efek bagi kesehatan (Guyton & Hall, 2011). Menurut
Lanywati (2001), kebutuhan tidur yang cukup, ditentukan selain oleh faktor jam
tidur (kuantitas tidur) juga oleh kedalaman tidur (kualitas tidur). Maka tingkat
aktivitas fisik dan juga pola tidur pada setiap individu dengan mekanisme yang
kompleks dan berbeda satu sama lain.
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Di sekolah SMA Taruna Indonesia Palembang memiliki kekhasan dari
sekolah lainnya adalah sekolah berasrama dengan beberapa tata cara yang
menyerupai tata cara militer seperti, siswa diberikan Jenis pakaian seragam
dengan kelengkapan mirip atribut militer. Sekolah ini juga memiliki ke khas-an
dalam hal kegiatan fisik yang dilakukan ditengah kegiatan yang padat siswa
harus tetap melakukan kegiatan fisik seperti lari pagi, selain itu di dalam
pelajaran olahraga juga mementingkan pelatihan fisik yang berbeda
dibandingkan dengan pelajaran olahraga di sekolah lainnya. Misalnya,
pemanasan dilakukan dengan cara keliling lingkungan dalam sekolah ataupun
luar sekolah dengan rute jalanan yang panjang dan melewati jalan yang
menanjak setelah itu dilanjutkan dengan kegiatan push up, sit up, scoat rush dan
hal tersebut dilakukan sebelum memulai materi olahraga (Shabrina, 2011).

Siswa di sekolah berasrama juga akan dihadapkan pada tuntutan-
tuntutan, seperti tuntutan akan kemandirian, tuntutan fisik, tuntutan akan
tanggung jawab, dan tuntutan akademik. Kegiatan sehari-hari dari siswa, yaitu
bangun pukul 04.30 WIB untuk melaksanakan ibadah di masjid bagi siswa
beragama Islam. Kegiatan belajar mengajar dimulai pukul 07.00-15.00 WIB
diselingi shalat dan makan siang. Pada hari-hari tertentu siswa dapat mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler dan program keterampilan fungsional yang telah
disediakan di sekolah. Kegiatan ekstrakurikuler yang di sediakan memiliki
waktu dan jenis kegiatan yang berbeda atau bervariasi dari masing-masing
ekstrakurikuler. Dan ada beberapa hal yang biasa dikeluhkan oleh siswa
diantaranya keluhan fisik menjadi cepat lelah atau keluhan sakit fisik setelah
mengikuti kegiatan di sekolah dan juga pola tidur yang tidak teratur (Shabrina,
2011).

Dari penjelasan tersebut dapat kita lihat bahwa tingkat aktivitas yang
tinggi dan asrama yang merupakan faktor terjadinya stress. Berdasarkan latar
belakang yang telah di uraikan di atas, peneliti tertarik untuk meneliti apakah
terdapat hubungan tingkat aktivitas fisik dan pola tidur dengan tingkat stres pada
siswa kelas XII di SMA Taruna Indonesia Palembang.
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1.2

1.3.

Rumusan Masalah

Apakah terdapat hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan pola tidur

dengan tingkat stres pada siswa kelas XII di SMA Taruna Indonesia

Palembang ?

Tujuan Penelitian

1.3.1. Tujuan Umum

Untuk mengetahui hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan pola

tidur dengan tingkat stres pada siswa kelas XII di SMA Taruna Indonesia

Palembang.
1.3.2.Tujuan Khusus

1.

Mendeskripsikan gambaran tingkat aktivitas fisik pada siswa kelas
XII di SMA Taruna Indonesia Palembang.

Mendeskripsikan gambaran pola tidur pada siswa kelas XII di SMA
Taruna Indonesia Palembang.

Mendeskripsikan gambaran tingkat stres pada siswa kelas XII di
SMA Taruna Indonesia Palembang.

Menganalisis hubungan tingkat aktivitas fisik dengan tingkat stres
pada siswa kelas XII di SMA Taruna Indonesia Palembang.
Menganalisis hubungan pola tidur dengan tingkat stres pada siswa
kelas XII di SMA Taruna Indonesia Palembang.
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1.4.  Manfaat Penelitian
1.4.1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini di harapkan dapat mengetahui hubungan antara tingkat
aktivitas fisik dan pola tidur dengan tingkat stress pada siswa SMA Taruna
Indonesia Palembang,

1.4,2. Manfaat Praktis
1. Bagi Peneliti
Mendapatkan pengalaman yang berharga dan mendapatkan
tambahan wawasan dalam melakukan penelitian mengenai hubungan
tingkat aktifitas fisik dan pola tidur dengan tingkat stres di SMA
Taruna Indonesia Palembang.
2. Bagi Universitas
Dapat dijadikan sebagai bahan referensi untuk mahasiswa serta
dapat dijadikan pedoman untuk dilakukan penelitian selanjutnya oleh
mahasiswa.
3. Bagi sekolah
Sebagai informasi dan bahan masukan bagi guru-guru sampai
sejauh mana para siswa dalam melakukan aktivitas fisik di
lingkungan sekolah dan asramah dan pola tidur mereka dengan
tingkat stres yang mereka alami.
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1.5 Keaslian Penelitian

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian

Nama Judul Penelitian Desain Hasil Penelitian
Penelitian
Pajar Hubungan Observasional, Hasil penelitian dapat

Haryanto, Intensitas Olahraga studi cross disimpulkan  bahwa ada

2014 dan PolaTidur sectional hubungan secara bersama-
dengan Tingkat sama antara intensitas
Stres Pada olahraga dan pola tidur
Mahasiswa Tingkat dengan tingkat stres. Hasil
Satu POLTEKES penelitian menunjukkan
Surakarta bahwa (1) intensitas olahraga

tidak berhubungan secara
signifikans  dengan tingkat
stress karena nilai
probabilitasnya menunjukkan
0,510 > 0,05 (2) pola tidur
berhubungan secara signifikan
dengan tingkat stres, karena
nilai probabilitasnya
menunjukkan 0,00 < 0,05 (3)
ada hubungan secara simultan
antara intensitas olahraga dan
pola tidur dengan tingkat
stres, karena signifikansi
menunjukkan 0,00 < 0,05,

%
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Wieke
Apriana,
2015

Hubungan
Aktivitas Fisik studi cross
dengan  Kualitas sectional

Tidur Remaja di
Yogyakarta

Observasional, Terdapat

hubungan  yang
signifikan  antara  aktivitas
fisik dengan kuaitas tidur
remaja di Yogyakarta

(p<0,05).

remaja di Kota Yogyakarta

Sebagian  besar

memiliki aktivitas fisik tingkat
sedang (93,8%) dan sisanya
memiliki aktivitas fisik tingkat
berat (6,2%). Sebanyak 54%
remaja di Kota Yogyakarta
memiliki kualitas tidur yang
buruk dan 46%
memiliki kualitas tidur baik.

remaja
Hasil  wji chi  square
menunjukkan ada hubungan
antara aktivitas fisik dengan
kualitas tidur (p=0,04) dengan
nilai OR 2,48 dimana aktivitas
fisik berat mempunyai
kualitas tidur yang lebih baik.
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%_

Ferdi
Liambo,
2015

Hubungan Antara Survey
Tingkat
Dengan Gangguan
Pola Tidur pada
Lansia di
Kelurahan
Trimulyo
Kecamatan Genuk
Kota Semarang

Stres analitik, studi

kasus kontrol

Ada hubungan antara tingkat
stress dengan gangguan pola
tidur pada lansia (P value <
0,05).

analisa diperoleh bahwa dari

Berdasarkan  hasil
54  responden  penelitian,
sebagian  besar  memiliki
karakteristik lansia
(elderly) sebanyak 85,2%,

dengan  karakteristik

umur

jenis
besar
perempuan yaitu 61,1%. Hasil

kelamin  sebagian
penelitian juga menunjukkan
53,7% responden mengalami
tingkat stress berat dan sangat
berat, 46,3% mengalami stres
normal, ringan dan sedang.
Sebanyak 79,6% responden

mengalami  gangguan pola

tidur dan 204% tidak

mengalami  gangguan pola

tidur.
e e e ————

e e
Sumber: Pajar, 2014; Wieke, 2015; Liambo, 2015

Penelitian yang dilakukan oleh peneliti memiliki perbedaan dari

penelitian-penelitian sebelumnya, yaitu populasi, waktu dan tempat pelaksanaan

penelitian.
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