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XV + 58 + 7 tabel + 2 skema + 12 lampiran

ABSTRAK

Kualitas tidur merupakan indikator penting kesehatan lansia yang dapat
dipengaruhi oleh aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang cukup dapat meningkatkan
kebugaran tubuh dan membantu lansia memperoleh tidur yang lebih baik,
sedangkan rendahnya aktivitas fisik dapat menyebabkan gangguan tidur yang
berdampak pada kesehatan fisik dan psikologis. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada lansia di Banjar
Parekan, Sibang Gede, Abiansemal, Badung.

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan cross
sectional. Sampel penelitian berjumlah 153 lansia yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Penelitian ini menggunakan kriteria inklusi dan kriteria
eksklusi. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner aktivitas fisik dan kualitas
tidur.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 60—
69 tahun (62,1%), berjenis kelamin perempuan (64,1%), dan bekerja sebagai petani
(35,9%). Sebagian besar lansia memiliki aktivitas fisik kategori ringan (47,1%) dan
kualitas tidur buruk (77,1%). Hasil uji Rank Spearman menunjukkan terdapat
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur dengan p-value o
0,000 (p < a ) dan koefisien korelasi 0,843 yang menunjukkan hubungan positif
sangat kuat. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat membantu
meningkatkan kualitas tidur pada lansia. Semakin tinggi aktivitas fisik yang
dilakukan, maka semakin baik kualitas tidur yang dimiliki lansia.

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Lansia, Kesehatan Lansia
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ABSTRACT

Sleep quality is an important indicator of elderly health that can be influenced by
physical activity. Adequate physical activity can improve physical fitness and help
the elderly achieve better sleep, while low physical activity may cause sleep
disturbances that affect physical and psychological health. This study aimed to
determine the relationship between physical activity and sleep quality among the
elderly in Banjar Parekan, Sibang Gede, Abiansemal, Badung.

This study used a quantitative design with a cross-sectional approach. The sample
consisted of 153 elderly selected using a purposive sampling technique. The study
applied inclusion and exclusion criteria. Data were collected using physical activity
and sleep quality questionnaires.

The results showed that most respondents were aged 60—69 years (62.1%), female
(64.1%), and worked as farmers (35.9%). Most elderly had light physical activity
levels (47.1%) and poor sleep quality (77.1%). The Spearman Rank test showed a
significant relationship between physical activity and sleep quality with a p-value
of 0.000 (p < o) and a correlation coefficient of 0.843, indicating a very strong
positive relationship. Regular physical activity can help improve sleep quality
among the elderly. The higher the physical activity performed, the better the sleep
quality of the elderly.

Keywords: physical activity, sleep quality, elderly, elderly health.
Bibliography: 40 (2020-2026)
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