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HUBUNGAN ANTARA AKTIVITAS FISIK TERHADAP
KUALITAS TIDUR PADA LANSIA DI PANTI PELAYANAN

SOSIAL LANJUT USIA SUDAGARAN BANYUMAS
'Hardini Nur Rizki, 2Dyah Yulistika

ABSTRAK
Latar Belakang Masalah: Lansia berisiko tinggi mengalami gangguan tidur
akibat berbagai faktor proses patologis terkait usia dapat menyebabkan perubahan
kualitas tidur. Kurangnya kegiatan harian atau kegiatan-kegiatan terstruktur akan
mempengaruhi pengurangan waktu tidur atau kualitas tidur pada lansia. sekitar
10% dari total lansia di Indonesia yang masih aktif dan rutin melakukan olahraga
untuk menjaga kebugaran tubuh. Sedangkan beberapa lainnya hanya pernah
melakukan sekali atau dua kali dalam sebulan, lebih karena ada kegiatan tertentu,
contohnya acara jalan sehat.
Tujuan: Untuk mengetahui bagaimana hubungan antara aktivitas fisik terhadap
kualitas tidur ~pada lansia di panti pelayanan sosial lanjut usia Sudagaran
Banyumas.
Metode: Penelitian -ini menggunakan metode deskritif ‘dengan pendekatan cross
sectional. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive Sampling
dengan jumlah sampel 43 responden.
Hasil: Hasil penelitian menunjukan sebagian besar usia lansia dalam rentang 60-
74 tahun sebanyak 20 responden (46,5%), sebagian besar responden memiliki
jenis kelamin laki-laki sebanyak 24 responden (55,8%) dan perempuan sebanyak
19 responden (44,2%). Sebagian besar responden memilki aktivitas fisik yang
baik sebanyak 24 (44,8%) dan kurang sebanyak 19 (44,2%) dan kualitas tidur
yang buruk sebanyak 32 (74,4%) dan baik sebanyak 11 (25,6%). Hasil uji Chi
Square diperoleh nilai p sebesar 0,044 sehingga dapat disimpulkan ada Hubungan
Antara Aktifitas Fisik Terhadap kualitas Tidur pada Lansia di Panti Pelayanan
Sosial Lanjut Usia Sudagaran Banyumas.
Kesimpulan: terdapat hubungan antara aktifitas fisik terhadap kualitas tidur pada
lansia di panti pelayanan sosial lanjut usia Sudagaran Banyumas.
Kata Kunci: aktivitas fisik, kualitas tidur, lanjut usia
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THE CORRELATION BETWEENPHYSICAL ACTIVITY AND
SLEEP QUALITY IN THE ELDERLY AT A NURSING HOME

IN SUDAGARAN, BANYUMAS
'Hardini Nur Rizki, 2Dyah Yulistika

ABSTRACT
Background: An elderly has a high risk of sleep disorder due to age-related
pathological factors that can cause changes in sleep quality. The lack of daily
activities and scheduled activities will affect the reduction of sleep duration and
sleep quality in the elderly. 10% of the total elderly in Indonesia do exercise to
maintain their physical fitness. Meanwhile, some of them do it once or twice a
month merely due to having certain events such as hiking.
The objectives: To find out the correlation between physical activity and sleep
quality in the elderly ata nursing home in Sudagaran, Banyumas.
Method: This study was conducted using a descriptive method with a cross-
sectional approach. The purposive sampling technique was employed to collect
the samples in which involving 43 respondents.
Results: The results showed that most of the elderly, 20 respondents (46.5%),
were about 60-74 years old. Most of them were male (55.8%) as many as 24
respondents, while 19 of them were female (44.2%). The majority, 24 respondents
(44.8%), had good physical activities and the other, 19 respondents, had poor
activities. In terms of sleep quality, there were 32 (74.4%) and 11 (26.6%) of the
respondents had poor quality and good quality, respectively. The results of the
Chi-Square test showed that the p-value was 0.044. So, it could be concluded that
there is a correlation between physical activity and sleep quality in the elderly ata
nursing home in Sudagaran, Banyumas.
Conclusion: There is a correlation between physical activity and sleep quality in
the elderly at a nursing home in Sudagaran, Banyumas.
Keywords: Physical activity, sleep quality, the elderly

xi
Hubungan Antara Aktivitas..., HARDINI NUR RIZKI, Fakultas llmu Kesehatan UMP, 2021



DAFTAR ISI

Halaman
HALAMAN SAMPUL ..ottt i
HALAMAN PERNYATAAN ORISINALITAS ..o il
HALAMAN PERSETUJUAN.........oiiiiie e il
HALAMAN PENGESAHAN .....oooiiiiiiee s iv
HALAMAN PERSEMBAHAN i Y
1@ I 1 T SRS vii
KATA PENGANTAR ..t sta e saa s i e e s viii
ABSTRAK Lttt et aas e s e r et a e e ans X
ABSTRACK .ttt e ea e s e s e e e e iraa e Xi
DAFTAR IS ..ot bbbt Xii
DAFTAR TABEL ... it iataee e st an e an e et Xiv
DAFTAR GAMBAR ......ooiiiiiiiiiieniae et ssisiiassssasss e assssesiiaassasesseses XV
DAFTAR LAMPIRAN ... it ee b e eaaaee e XVi
BAB . PENDAHULUAN .........cciiiiimmieiiiiie e sse it e siens 1
A, Latar BelaKang ....cocieiieeiiiieiicic it 1
B. Rumusan Masalah.............ciiii e 5
C. Tujuan Penelitian...... .. cceereeieiieieeieeieesiae e ssaesa e it snaesraeeas 5
D. Manfaat Penelitian...........coooiieiiiiiiis it 6
BAB 11 . TINJAUAN PUSTAKAL.....ccioeiiineiiiiasiiene e 8
A. Hasil Penelitian Terdahulu..................cooiiii 8
B. KONSEP LaANSIA......uiiiiiiieiieieieeie e 10
C. KUualitas TidUN ....ooeeiiiiieecee e 16
D. AKLVIEAS FiSIK......coiiiieiiieiie e 22
E. Hubungan Aktivitas Fisik dan Kualitas Tidur ............cccceeeeeennee. 29
F. Kerangka TOM .......ccciveiuiiieie et 31
G. Kerangka KONSEP .......coueiueiiirierieniiiinieesiese st 31
H. HIPOESIS......cuviivieiece et 32

Xil
Hubungan Antara Aktivitas..., HARDINI NUR RIZKI, Fakultas llmu Kesehatan UMP, 2021



BAB 11l . METODE PENELITIAN ..o

A. Desain Penelitian...........ccoooiiviiiiiiiinine e s
Tempat dan Waktu Penelitian .............cooovviiiiiiiiniiicccee,
Populasi, Sampel dan Teknik Sampling...........c.ccceveiiveiiiiecnnnn,
Variabel Penelitian ..........cccoovviieiiiiiiiece e
Definisi Operasional ...........ccccceeveieeieiie s
Instrumen Penelitian..........coovveeiveiiie e

Validitas dan Reliabilitas InStrumen .........ccooveeeveeeiciieeeeeeeee.

I OTTMmMUO®

Pengolahan dan Analisis Data............cccuimreeeieneienieeeeeen,
I, Etika Penelitian  .......cccooiiieieeeee s
BAB IV. HASIL DAN PEMBAHASAN ......c.ccitiiinieeeee e soitie e
A, HaSIl Penelitian..... ...t it
B. PembDaNasan.........ccccvviieiriireie e ree e s

DAFTAR PUSTAKA
LAMPIRAN

33
33
33
33
35
36
36
37
38
45
47
47
49
60
61
61
61



Perpus Fikes
Cross-Out


DAFTAR TABEL

Tabel 2.1 Matriks Keaslian Penelitian.............ccocovvvenininiinniiiiieen, 8
Tabel 3.1 Definisi operasional..............ccccveiieiiiiiiciieceec e 36
Tabel 3.2 Pengolahan Data dan Analisa Data .............ccccceevveivereiiennnnnn, 44

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi umur dan jenis kelamin pada lansia di

Panti Pelayanan Sosial Lanjut Usia Sudagaran Banyumas

(L2 OO 47
Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi aktivitas fisik lansia di Panti Pelayanan

Sosial Lanjut Usia Sudagaran BanyuImas..........c..c.coeririeiiimisinenenenennns 48
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi kualitas tidur lansia di Panti Pelayanan

Sosial Lanjut Usia Sudagaran Banyumas.............cccieueniiinnnneneniesninens 48
Table 4.4 Hubungan Antara Aktifitas Fisik Terhadap kualitas Tidur

Pada Lansia di Panti Pelayanan Sosial Lanjut Usia Sudagaran

BaNYUIMBS ... iciiuee ettt sttt sii e s s s s e dasb et e s e Es s e e s bnnnsseeansbeeanbsennnseeennses 49

Xiv
Hubungan Antara Aktivitas..., HARDINI NUR RIZKI, Fakultas llmu Kesehatan UMP, 2021



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1 Kerangka teori penelitian ...........ccccceveveveiivene v 31

Gambar 2.2 Kerangka KONSEP .......oovvveiiiiiiieiie e 31

XV
Hubungan Antara Aktivitas..., HARDINI NUR RIZKI, Fakultas llmu Kesehatan UMP, 2021



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1  : Lembar Permohonan Menjadi Responden
Lampiran 2 : Lembar Informed Consent

Lampiran 3  : Lembar Kuesioner

Lampiran 4  : Lembar Surat ljin Penelitian dari Kampus
Lampiran 5 : Lembar lzin Etik Penelitian

Lampiran 6 :Lembar Surat Izin Penelitian dari Dinsos Jateng
Lampiran 7 - : Lembar Keterangan Selesai Penelitian
Lampiran 8  : Lembar Pengesahan Terjemahan Abstrak
Lampiran 9  :'Lembar Perbaikan Proposal

Lampiran 10 :Lembar Perbaikan Skripsi

Lampiran 11 :Lembar Konsultasi

Lampiran 12 : Output SPSS

Lampiran 13 : Dokumentasi Penelitian

XVi
Hubungan Antara Aktivitas..., HARDINI NUR RIZKI, Fakultas llmu Kesehatan UMP, 2021





