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     Pada lansia, penuaan terjadi sebagai efek kumulatif dari 

berbagai jenis kerusakan molekuler dan seluler dari waktu 

ke waktu yang dapat mengurangi kemampuan efektivitas 

lansia dalam pekerjaan dan peran sosial. Kualitas tidur 

yang buruk merupakan salah satu kendala kesehatan yang 

sering dikeluhkan oleh lansia, sementara secara 

keseluruhan manfaat tidur yang baik pada lansia dapat 

memberikan kontribusi positif pada kualitas hidup 

mereka. Hal ini dapat mencakup meningkatkan fungsi 

kognitif, termasuk daya ingat, konsentrasi, dan pemecahan 

masalah. Menjaga kesehatan mental dan emosional, serta 

lansia yang mendapatkan tidur yang baik cenderung 

memiliki sistem kekebalan tubuh yang lebih kuat. 

Terdapat beberapa hal yang berkaitan dengan kualitas 

tidur lansia, diantaranya adalah aktivitas fisik yang 

menurun. 
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     Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 

aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada orang lanjut usia 

di Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya. Penelitian ini 

dilakukan dengan desain cross-sectional, menggunakan 

metode non-probability sampling yaitu purposive 

sampling. Berdsasarkan rumus yang digunakan, jumlah 

minimal responden yang di dapat sebesar 32 lansia. 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini ialah lansia 

>60 tahun yang sesuai dengan inklusi dari peneliti. 

Penelitian berlangsung ± 2 bulan. Dengan pengambilan 

data menggunakan data primer dari wawancara 

menggunakan kuesioner Modified Physical Activity Scale 

for Elderly (MPASE) untuk mengukur aktivitas fisik serta 

kualitas tidur menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI). Setelah mengumpulkan data, 

peneliti mendapatkan 32 responden yang berikutnya data 

diolah pada aplikasi SPSS dengan uji korelasi koefisien 

kontingensi.  

     Berdasarkan analisis data dari SPSS didapatkan hasil p 

= 0,001 (p < 0,05) yang menandakan bahwa hasil dari 

penelitian signifikan sehingga dapat disimpulkan bahwa 

pada penelitian ini terdapat hubungan yang bermakna 
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antara aktivitas fisik terhadap kualitas tidur pada lansia di 

Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya.  
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ABSTRAK 

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN 

KUALITAS TIDUR PADA ORANG LANJUT USIA DI 

GRIYA USIA LANJUT SANTO YOSEF SURABAYA 

Ni Made Ayu Deby Ariyani 

NRP: 1523020062 

 

Latar Belakang: Pada tahap penuaan, setiap individu 

mengalami perubahan fisiologis, melibatkan perubahan 

pada aspek fisik, mental, dan sosial, yang dapat 

mengurangi efektivitas lansia dalam pekerjaan dan peran 

sosial. Perubahan ini dapat memengaruhi sistem 

muskuloskeletal, menyebabkan menurunnya kekuatan 

otot yang berdampak pada kemampuan aktivitas fisik, 

sehingga berpotensi menurunkan kualitas tidur seseorang. 

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 

orang lanjut usia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef 

Surabaya. Metode: Penelitian ini menggunakan desain 

penelitian analitik observasional dengan pendekatan cross 

sectional dan teknik yang digunakan ialah nonprobability 

sampling. Pengukuran aktivitas fisik menggunakan 

kuesioner Modified Physical Activity Scale for Elderly 



 xx

(MPASE) sedangkan pengukuran kualitas tidur 

menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).  

Hasil: Pada penelitian ini didapatkan hasil p = 0,001 (p < 

0,05) yang menandakan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik terhadap kualitas tidur 

lansia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya. 

Simpulan: Berdasarkan hasil analisis dengan SPSS, 

terdapat hubungan antara aktivitas fisik terhadap kualitas 

tidur lansia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya. 

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, kualitas tidur. 
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ABSTRACT 

THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL 

ACTIVITY AND SLEEP QUALITY IN ELDERLY AT 

GRIYA USIA LANJUT SANTO YOSEF SURABAYA 

Ni Made Ayu Deby Ariyani 

NRP: 1523020062 

 

Background: In the aging process, every individual 

undergoes physiological changes involving alterations in 

physical, mental, and social aspects, which can reduce 

their effectiveness in work and social roles. These changes 

can affect the musculoskeletal system, leading to a decline 

in muscle strength that impacts physical activity, 

potentially decreasing the sleep quality of the elderly. 

Objective: This study aims to determine the relationship 

between physical activity and sleep quality in the elderly 

at Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya. Method: This 

study uses an observational analytic design with a cross-

sectional approach, using nonprobability sampling 

techniques. Physical activity measurement utilizes the 

Modified Physical Activity Scale for the Elderly (MPASE) 

questionnaire, while sleep quality is assessed using the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Results: The 
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study yielded a result of p = 0.001 (p < 0.05), indicating a 

significant relationship between physical activity and 

sleep quality in the elderly at Griya Usia Lanjut Santo 

Yosef Surabaya. Conclusion: Based on the results of 

analysis using SPSS, there is a relationship between 

physical activity and the sleep quality of the elderly at 

Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya. 

 

Keywords: Physical activity, sleep quality. 

 

 
 
 


