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Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya 

Email : alwiabdullah.281103@gmail.com  

 

Latar Belakang : Kebugaran jasmani remaja di Indonesia tidak sesuai dengan harapan. 

Faktanya, lebih dari 83,9% remaja akhir di Indonesia memiliki kebuagaran jasmani, kurang 

sampai kurang sekali. Hal ini didukung oleh temuan pada ekonomi olahraga yang 

mengalami kemerosotan setiap tahunnya. Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi 

kebugaran jasmani yang pertama adalah pola tidur. Kondisi tidur yang kurang memadai 

juga berkaitan dengan penurunan fungsi kardiovaskular, massa otot, fungsi otot, obesitas, 

dan sindorom metabolik. Kedua perilaku merokok karena peningkatan karbon monoksida 

yang menurunkan kadar oksigen yang diangkut HB dalam darah. Terakhir aktivitas fisik 

dengan intensitas sedang dan tinggi dikaitkan dengan densitas tulang, fungsi jantung paru 

dan mencegah penumpukan lemak tubuh. 

 

Metode : penelitian ini merupakan analitik observasional dengan desain studi potong 

lintang untuk mengetahui pengaruh pola tidur, perilaku merokok, dan aktivitas fisik 

terhadap kebugaran jasmani pada remaja PSPD FK Unsri dari bulan juli–oktober  2024. 

 

Hasil : Hasil penelitian melibatkan 119 remaja pada Pendidikan Dokter Unsri berjenis 

kelamin laki-laki (32,8%) dan perempuan (67,2%). Hasil pola tidur menunjukkan 

mahasiswa remaja PSPD FK UNSRI memiliki pola tidur baik (51,3%) lebih tinggi dari 

pada pola tidur buruk (48,7%). Perilaku merokok mahasiswa remaja yang tidak merokok 

(91,6%) lebih besar dibanding tidak merokok (8,4%). Hasil aktivitas fisik menunjukkan 

mahasiswa remaja PSPD FK UNSRI yang memiliki aktivitas fisik kurang (49,6%) lebih 

sedikit dibanding aktivitas fisik cukup (50,4%). Sedangkan data kebugaran jasmani, 

didapatkan jumlah tidak bugar (68,9%) lebih banyak dibandingkan bugar (31,1%). Pola 

tidur menunjukkan asosiasi yang signifikan (p-value = 0,010) dengan nilai PR 1,4. Perilaku 

merokok menunjukkan asosiasi signifikan (p-value = 0,030) dengan nilai PR 1,5. Aktivitas 

fisik Hasil penelitian ini menunjukkan hubungan yang signifikan (p-value = 0,007) dengan 

nilai PR 1,4. 

 

Kesimpulan : Terdapat pengaruh signifikan antara variabel pola tidur, perilaku merokok, 

dan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani. 

  

Kata kunci : Kebugaran jasmani, faktor-faktor, Profil Remaja, Pola Tidur, Perilaku 

Merokok, Aktivitas Fisik, case-control, Mahasiswa
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(Alwi Abdullah, 15 November 2024) 

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya  

Email : alwiabdullah.281103@gmail.com  

Background: Physical fitness among adolescents in Indonesia remains below 

expectations. In fact, over 83.9% of older adolescents in Indonesia have low to very 

low physical fitness. This decline is supported by findings in sports economics, 

which show a yearly decrease. Several factors can affect physical fitness, the first 

being sleep patterns. Inadequate sleep is linked to reduced cardiovascular function, 

muscle mass and strength, obesity, and metabolic syndrome. Secondly, smoking 

behavior reduces the oxygen levels carried by hemoglobin due to increased carbon 

monoxide. Lastly, moderate to high-intensity physical activity is associated with 

bone density, cardiovascular and pulmonary function, and prevention of body fat 

accumulation. 

Methods: This study is an observational analytic study with a cross-sectional 

design to investigate the influence of sleep patterns, smoking behavior, and physical 

activity on the physical fitness of undergraduate medical students (PSPD) at UNSRI 

Faculty of Medicine from July to October 2024. 

Results: The study involved 119 UNSRI medical students, 32.8% male and 67.2% 

female. Sleep pattern results showed that 51.3% of PSPD UNSRI students had good 

sleep patterns, which was higher than the 48.7% with poor sleep patterns. Non-

smoking behavior was predominant among students (91.6%), compared to 8.4% 

who smoked. For physical activity, 50.4% of students engaged in sufficient physical 

activity, slightly more than the 49.6% with inadequate activity levels. Regarding 

physical fitness, 68.9% of students were classified as unfit compared to 31.1% who 

were fit. Sleep patterns showed a significant association (p-value = 0.010) with a 

PR of 1.4. Smoking behavior was also significantly associated (p-value = 0.030) 

with a PR of 1.5. Physical activity was significantly associated with physical fitness 

(p-value = 0.007) with a PR of 1.4. 

Conclusion: There is a significant influence of sleep patterns, smoking behavior, 

and physical activity on physical fitness. 

Keywords: Physical fitness, influencing factors, adolescent profile, sleep patterns, 

smoking behavior, physical activity, case-control, students 

THE INFLUENCE OF SLEEP PATTERNS, SMOKING 

BEHAVIOR, AND PHYSICAL ACTIVITY ON 

PHYSICAL FITNESS AMONG MEDICAL 

EDUCATION ADOLESCENTS AT THE 
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RINGKASAN 

 

Kebugaran jasmani remaja di Indonesia tidak sesuai dengan harapan. Faktanya, lebih dari 

83,9% remaja akhir di Indonesia memiliki kebuagaran jasmani, kurang sampai kurang 

sekali. Salah satu faktor yang mempengaruhi adalah pola tidur. Tidur yang kurang memadai 

juga berkaitan dengan penurunan fungsi kardiovaskular, massa otot, fungsi otot, obesitas, 

dan sindorom metabolik. Kedua perilaku merokok karena peningkatan karbon monoksida 

yang menurunkan kadar oksigen yang diangkut HB dalam darah. Terakhir aktivitas fisik 

dengan intensitas sedang dan tinggi dikaitkan dengan densitas tulang, fungsi jantung paru 

dan mencegah penumpukan lemak tubuh. Penelitian ini merupakan analitik observasional 

dengan desain studi potong lintang untuk mengetahui pengaruh pola tidur, perilaku 

merokok, dan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani pada remaja PSPD FK Unsri dari 

bulan juli–oktober  2024. Hasil penelitian melibatkan 119 remaja pada Pendidikan Dokter 

Unsri berjenis kelamin laki-laki (32,8%) dan perempuan (67,2%). Pola tidur mahasiswa 

remaja PSPD FK UNSRI sebagian besar memiliki pola tidur baik (51,3%). Perilaku 

merokok mahasiswa sebagian besar adalah tidak merokok (91,6%). Hasil aktivitas fisik 

menunjukkan mahasiswa remaja PSPD FK UNSRI yang memiliki aktivitas fisik kurang 

(49,6%) lebih sedikit dibanding aktivitas fisik cukup (50,4%). Sedangkan hasil kebugaran 

jasmani sebagian besar tidak bugar (68,9%). Pengaruh pola tidur (p-value = 0,010), 

perilaku merokok (p-value = 0,030), dan aktivitas fisik (p-value = 0,007) menunjukkan 

asosiasi yang signifikan dengan nilai PR berurutan sebesar PR=1,4, PR=1,5, PR=1,4. 

Terdapat pengaruh antara variabel pola tidur, perilaku merokok, dan aktivitas fisik terhadap 

kebugaran jasmani. 

 

Kata kunci : Karsinoma tiroid, faktor risiko, jenis kelamin, usia, BMI, tempat tinggal, 

riwayat penyakit tiroid, case-control. 
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SUMMARY 

The physical fitness of adolescents in Indonesia does not meet expectations. In fact, more 

than 83.9% of late adolescents in Indonesia report inadequate to very poor physical fitness. 

One influencing factor is sleep patterns. Insufficient sleep is also associated with decreased 

cardiovascular function, muscle mass, muscle function, obesity, and metabolic syndrome. 

The second factor is smoking behavior, which raises carbon monoxide levels that reduce 

the oxygen carried by hemoglobin in the blood. Lastly, moderate to high-intensity physical 

activity is linked to bone density, cardiopulmonary function, and prevention of body fat 

accumulation. This study is an observational analytic study with a cross-sectional design 

to examine the influence of sleep patterns, smoking behavior, and physical activity on the 

physical fitness of medical education adolescents at the Faculty of Medicine, Sriwijaya 

University from July to October 2024. The study involved 119 adolescents in the Medical 

Education program at Sriwijaya University, comprising male (32.8%) and female (67.2%) 

participants. Sleep pattern findings revealed that most students had good sleep patterns 

(51.3%). Smoking behavior showed that the majority of students were non-smokers 

(91.6%). Physical activity findings indicated that students with insufficient physical 

activity (49.6%) were fewer than those with adequate activity (50.4%). Meanwhile, the 

physical fitness results revealed that most students were unfit (68.9%). The influence of 

sleep patterns (p-value = 0.010), smoking behavior (p-value = 0.030), and physical activity 

(p-value = 0.007) showed significant associations with PR values of PR=1.4, PR=1.5, and 

PR=1.4, respectively. There is an influence between the variables of sleep patterns, 

smoking behavior, and physical activity on physical fitness. 

Keywords: Physical fitness, influencing factors, adolescent profile, sleep patterns, 

smoking behavior, physical activity, case-control, students
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Kebugaran jasmani merujuk pada keadaan fisik seseorang yang sehat dan 

bugar, memungkinkannya untuk beradaptasi dengan baik tanpa merasa lelah. 

Bahkan saat melakukan aktivitas yang tiba-tiba, tubuhnya masih memiliki energi 

yang cukup untuk melakukannya.1 kebugaran jasmani menjadi salah satu aspek 

yang sangat bermanfaat dalam kehidupan manusia karena merujuk kepada 

kesehatan yang optimal secara fisik, emosi dan mental, serta dapat meningkatkan 

produktivitas kerja. Saat seseorang memiliki kebugaran jasmani yang baik, dia akan 

memiliki kemampuan untuk melakukan kegiatan fisik atau pekerjaan berat dengan 

resisten terhadap kelelahan.2  

Namun mirisnya, tingkat kebugaran jasmani remaja di Indonesia tidak sesuai 

dengan harapan. Faktanya, lebih dari 83,9% remaja akhir di Indonesia memiliki 

kebuagaran jasmani, kurang sampai kurang sekali. Hal ini didukung oleh temuan 

pada ekonomi olahraga yang mengalami kemerosotan setiap tahunnya. Disamping 

itu, kebugaran jasmani memiliki beberapa komponen yang memungkinkan 

seseorang dapat menahan rasa lelah akibat bekerja.3 Komponen kebugaran jasmani 

terdiri dari kekuatan daya tahan kardiovaskular, kekuatan dan daya tahan otot, 

kelenturan, serta komposisi tubuh.4 Di sisi lain, kebugaran jasmani juga dapat 

diindikasikan sebagai penanda kesehatan pada usia dini dan lanjut.5 Salah satu 

faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran adalah pola tidur.   

Penelitian sebelumnya menyatakan bahwa durasi tidur berpengaruh terhadap 

perkembangan penyakit kardiovaskular dan turunannya (infark miokard, angina 

pektoris, stroke),6 obesitas,7 dan peningkatan risiko sindrom metabolik.8 Penelitian 

terdahulu memperlihatkan bahwa yang lebih tua mendapatkan tidur lebih dari 9 jam 

dalam sehari mengurangi performa saat berdiri, keseimbangan saat mata terbuka, 

dan tes kekuatan otot. Hal ini menunjukkan bahwa durasi tidur berlebihan berkaitan 

dengan penurunan fungsi terdahulu.9 Sejalan dengan itu, penelitian lain 
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menunjukkan bahwa remaja dengan durasi tidur panjang memiliki kebugaran 

jasmani lebih rendah dibanding remaja dengan jam tidur normal (7–8 jam) atau  

kurang (dibawah 6 jam).10 Kondisi tidur yang kurang memadai juga berkaitan 

dengan penurunan massa otot dan fungsi otot pada remaja tua. Sejalan dengan 

penelitian sebelumnya, dibuktikan bahwa kekuatan otot, keseimbangan, kecepatan 

berjalan juga berkaitan dengan durasi dan kondisi tidur pada populasi di China. 

Semua penelitian di atas membuktikan pengaruh pola tidur terhadap kebugaran 

jasmani remaja.11 Selain pola tidur, faktor lain yang dapat mempengaruhi 

kebugaran jasmani seseorang adalah Perilaku merokok. 

Perilaku merokok juga dapat berpengaruh terhadap kebugaran jasmani. 

Merokok masih menjadi isu kesehatan umum yang sulit diselesaikan. Rokok 

menyumbang angka kesakitan cukup besar, bukan hanya pada orang tua tetapi juga 

remaja dan menyebabkan kematian untuk 50% dari perokok itu sendiri atau sekitar 

7 juta orang setiap tahunnya.12 Pada sebuah penelitian diperlihatkan bahwa perilaku 

merokok dapat menjadi prediktor penurunan kemampuan jantung paru seseorang.13 

Sejalan dengan itu,  pernah dilakukan uji coba yang kesimpulannya didapatkan 

penurunan kebugaran jasmani tes aerobik (lari 3000 meter) dan anaerobik (sit ups 

dan push ups) pada remaja perokok.14 Hal tersebut karena peningkatan karbon 

monoksida yang menurunkan kadar oksigen yang diangkut HB dalam darah. 

Merokok juga berdampak pada beberapa organ seperti otak, SSP, dan jantung yang 

berperan besar pada kebugaran jasmani seseorang.15,16 Selain perilaku merokok, 

aktivitas fisik juga berpengaruh terhadap kebugaran jasmani remaja. 

Aktivitas fisik adalah segala jenis gerakan yang terkait dengan penggunaan 

energi, seperti aktivitas fisik spontan atau aktivitas tidak kompetitif, aktivitas 

latihan fisik, pendidikan jasmani, dan olahraga.17 Direkomendasikan oleh WHO, 

untuk usia anak remaja berusia 5–17 tahun dapat mempertahankan tingkat 

kebugaran jasmaninya, diperlukan aktivitas fisik sedang sampai berat minimal 60 

menit perhari selama minimal 3 hari dalam seminggu.18 Pada penelitian 

sebelumnya, peningkatan aktivitas fisik, terutama intensitas sedang dan tinggi, 

berhubungan dengan peningkatan kebugaran jasmani, densitas tulang, fungsi 
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jantung paru dan mencegah penumpukan lemak tubuh.19 Hal ini terbukti 

meningkatkan kebugaran jasmani pada kelompok remaja.20,21  

Menurut Kemenkes, remaja adalah individu dengan kelompok usia dari 10 

sampai 18 tahun. Diperlukan upaya untuk menjadikan remaja sehat dan tangguh 

sehingga menjadi remaja yang sehat, cerdas, berkualitas, dan produktif.22 Remaja 

yang tangguh sangat diperlukan untuk menyongsong Indonesia emas 2045. 

Pembentukan karakter remaja tangguh, tidak lepas dari faktor kebugaran jasmani 

remaja tersebut.23 Oleh karena itu, kebugaran jasmani remaja menjadi komponen 

penting untuk mewujudkan cita-cita bangsa Indonesia emas 2045.24  

Pada fase remaja akhir (17–18 tahun), seorang remaja mulai memasuki dunia 

perkuliahan. Peralihan dua lingkungan yang berbeda, dari bangku SMA menuju 

perkuliahan bukanlah hal yang mudah, terutama pada fakultas kedokteran. Jadwal 

perkuliahan yang padat, materi yang menumpuk, serta ujian yang beruntun sangat 

perlu untuk diantisipasi oleh setiap mahasiswa dengan menjaga kebugarannya. Jika 

memiliki kebugaran yang baik, seorang mahasiswa akan memiliki kekuatan fisik, 

ketahanan penyakit, dan kekuatan mental yang baik.25 Hal tersebut membuat 

mahasiswa belajar lebih maksimal sehingga dapat menjadi dokter berkualitas untuk 

Indonesian emas 2024. Kuantitas dan kualitas dokter masa depan sangat dituntut 

untuk menurunkan angka kematian serta meningkatkan taraf kesehatan indonesia.26 

Oleh karena itu, kualitas remaja kedokteran perlu diperhatikan termasuk 

kebugarannya agar siap menjalani kehidupan perkuliahan dengan baik.  

Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik dan merasa perlu untuk 

menganalisis pengaruh dari pola tidur, perilaku merokok, dan aktivitas fisik 

terhadap kebugaran jasmani pada mahasiswa baru Program Studi Pendidikan 

Dokter FK Unsri sebagai komponen penting yang menunjang indonesia emas 2045.  

 

1.2 Rumusan Masalah 

1. Bagaimana pengaruh pola tidur terhadap kebugaran jasmani pada remaja 

PSPD FK Unsri? 

2. Bagaimana pengaruh perilaku merokok terhadap kebugaran jasmani 

pada remaja PSPD FK Unsri? 
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3. Bagaimana pengaruh aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani pada 

remaja PSPD FK Unsri? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Dianalisis pengaruh pola tidur, Perilaku merokok, dan aktivitas fisik 

terhadap kebugaran jasmani pada remaja PSPD FK Unsri. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Diidentifikasi pola tidur pada remaja PSPD FK Unsri.  

2. Diidentifikasi perilaku merokok pada remaja PSPD FK Unsri.  

3. Diidentifikasi aktivitas fisik pada remaja PSPD FKUnsri.  

4. Diidentifikasi kebugaran jasmani pada remaja PSPD FK Unsri.  

5. Dianalisis pengaruh pola tidur terhadap kebugaran jasmani pada remaja 

PSPD FK Unsri.  

6. Dianalisis pengaruh perilaku merokok terhadap kebugaran jasmani 

pada remaja PSPD FK Unsri.  

7. Dianalisis pengaruh aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani pada 

remaja PSPD FK Unsri.  

 

1.4 Hipotesis Penelitian 

1.4.1 Pola tidur dapat mempengaruhi kebugaran jasmani pada remaja di 

PSPD FK Unsri. 

1.4.2 Perilaku merokok dapat mempengaruhi kebugaran jasmani pada 

remaja di PSPD FK Unsri. 

1.4.3 Aktivitas fisik dapat mempengaruhi kebugaran jasmani pada remaja 

di PSPD FK Unsri. 

 

1.5 Manfaat Penelitian 

1.5.1 Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan 

mengenai pengaruh pola tidur, perilaku merokok, dan aktivitas fisik terhadap 
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kebugaran jasmani pada remaja PSPD FK Unsri. 

1.5.2 Manfaat Praktis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kesadaran remaja 

di PSPD FK Unsri tentang pola tidur, perilaku merokok, dan aktivitas fisik, 

serta pengaruhnya terhadap kebugaran jasmani sehingga dapat melakukan 

usaha untuk memperbaiki kebugaran dan menjaga gaya hidup sehat.
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