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ABSTRAK 

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN KUALITAS TIDUR LANJUT 

USIA DI POSYANDU LANSIA PURNA KARYA BHAKTI KELURAHAN 

TAWANGANOM MAGETAN 

Oleh : Cici Andri Widiasari 

 

Lansia dengan adanya perubahan proses aging yang akan memberikan 

pengaruh terhadap seluruh aspek kesehatan termasuk kehidupan yang berdampak 

pada kualitas tidur. Semakin lanjut usia seseorang maka kemampuan fisiknya akan 

semakin menurun, sehingga kurangnya kegiatan harian atau kegiatan-kegiatan 

terstruktur akan mempengaruhi pengurangan waktu kualitas tidur pada lansia. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Hubungan Aktivitas Fisik 

Dengan Kualitas Tidur Lanjut Usia di Posyandu Lansia Purna Karya Bhakti 

Tawanganom Magetan. 

Metode penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan rancangan 

desain Cross Sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah lanjut usia yang 

berusia 60-74 tahun di posyandu lansia purna karya bhakti kelurahan tawanganom 

magetan. Teknik sampling pada penelitian ini adalah Total Sampling. Sampel pada 

penelitian ini berjumlah 38 responden. Instrumen penelitian menggunakan 

kuesioner. Analisa data menggunakan uji Chi Square. Hasil dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa didapatkan hasil p value 0,007 yang berarti lebih kecil dari 𝛼 

sebesar 0,05 sehingga dapat diartikan ada hubungan aktivitas fisik dengan kualitas 

tidur lansia di Posyandu Lansia Purna Karya Bhakti Kelurahan Tawanganom 

Magetan. Penelitian ini disimpulkan bahwa aktivitas fisik berpengaruh terhadap 

kualitas tidur pada lanjut usia. Aktivitas fisik yang baik dan teratur seperti senam 

lansia, jalan di pagi hari, lari cepat, mengangkat belanjaan, dan melakukan aktivitas 

fisik rumah tangga. Aktivitas tersebut dapat meningkatkan pola hidup yang sehat 

dan menjadikan kualitas tidur yang baik dan nyaman pada lansia. 

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, Lanjut Usia 
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ABSTRACT 

RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND SLEEP QUALITY 

IN THE ELDERLY POSYANDU PURNA KARYA BHAKTI KELURAHAN 

TAWANGANOM MAGETAN 

By : Cici Andri Widiasari 

 

 Elderly with changes in the aging process that will affect all aspects of 

health, including life which has an impact on sleep quality. The older a person is, 

his physical abilities will decrease, so the lack of daily activities or structured 

activities will will reduce sleep time in the ederly. The purpose of this study was to 

determine the relationship activity and sleep quality for the elderly at the posyandu 

for the elderly Purna Karya Bhakti Tawanganom, Magetan. 

 This research method uses quantitative research with a cross sectional 

design. The population in this study were elderly people aged 60-74 years at the 

post-workshop service center posyandu, Tawanganom Magetan village. The 

sampling technique in this study is Total Sampling. The sample in this study 

amounted to 38 respondents. The research instrument used a questionnaire. Data 

analysis using Chi Square test. The results of this study indicate that the p value is 

0.007 which means it is smaller than of 0.05 so it can be interpreted that there is a 

relationship between physical activity and sleep quality for the elderly at the 

Posyandu Lansia Purna Karya Bhakti, Tawanganom Magetan. This study 

concluded that physical activity affects the quality of sleep in the elderly. Good and 

regular physical activity such as elderly exercise, walking in the morning, sprinting, 

lifting groceries, and doing household physical activities. These activities can 

improve a healthy lifestyle and make good and make good and comfortable sleep 

quality in the ederly. 

 

Keywords: Physical Activity, Sleep Quality, Elderly 
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