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Abstract 

The increase in the number of elderly causes more health problems experienced by the elderly due to 
lack of physical activity such as impaired sleep quality. As the elderly age increases, various changes 
will result in a decrease in the body's physical, physiological and psychological functions, these changes 
can affect physical activity, thereby reducing the quality of sleep in the elderly. This study aims to 
determine the relationship between physical activities and sleep quality in the elderly in Pekuncen 
Village. This type of research uses quantitative research with a cross sectional research design. The 
sampling method used was simple random sampling of 100 elderly people. The instruments used were 
the Physical Activities Scale for Erderly (PASE) questionnaire and the Sleep Quality Questionnaire 
(KKT). The results showed that sleep quality was mostly in the poor category for 85 elderly people 
(85.0%), physical activity was in the poor category for 77 elderly people (77,0%). The results of the 
Spearman Rank test showed that there was a relationship between physical activity and sleep quality 
with a p value of 0.000 with a correlation coefficient value of 0.571. Based on the results of this research, 
it can be concluded that there is a relationship between physical activity and sleep quality in the elderly 
in Pekuncen Village. 
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Abstrak 
Peningkatan jumlah penduduk lanjut usia menyebabkan semakin banyaknya permasalahan kesehatan 
yang  dialami  lansia akibat kurangnya aktivitas fisik, seperti gangguan kualitas tidur.. Seiring 
bertambahnya usia lansia akan menyebabkan berbagai perubahan pada penurunan fungsi fisik, 
fisiologis, dan psikologis tubuh, perubahan tersebut dapat memengaruhi aktivitas fisik sehingga dapat 
menurunkan kualitas tidur pada lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan aktivitas 
fisik dengan kualitas tidur pada lansia di Desa Pekuncen. Jenis penelitian ini adalah menggunakan 
penelitian kuantitatif dengan rancangan penelitian cross sectional. Metode pengambilan sampel yang 
digunakan adalah simple random sampling sebanyak 100 orang lansia. Instrumen yang digunakan 
adalah kuesioner Physical Activities Scale for Erderly (PASE) dan Kuesioner Kualitas Tidur (KKT). Hasil 
penelitian menunjukkan kualitas tidur sebagian besar dalam kategori buruk sebanyak 85 lansia 
(85,0%), aktivitas fisik dalam kategori buruk sebanyak 77 lansia (77,0%). Hasil uji Spearman Rank 
diperoleh hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur dengan p value 0,000 dengan nilai coefficient 
correlation sebesar 0,571. Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa ada hubungan 
aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada lansia di Desa Pekuncen. 

Kata kunci: aktivitas fisik, kualitas tidur, lansia 
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PENDAHULUAN 
Lansia ialah insan yang berumur 60 

tahun ke atas atau lebih. Lansia bukanlah 
suatu penyakit tetapi suatu proses 
bertahap yang menyebabkan perubahan 
yang menurunkan daya tahan tubuh 
terhadap rangsangan internal dan 
eksternal, sehingga menyebabkan 
penuaan, memperbaiki kondisi sosial dan 
meningkatkan angka harapan hidup, 
sehingga jumlah penduduk lanjut usia 
semakin meningkat. Banyak lansia yang 
tetap kreatif dan dapat berperan aktif di 
dalam kehidupan berbangsa, dan 
bernegara. Upaya peningkatan 
keselamatan sosial bagi lanjut usia 
bertujuan untuk melestarikan nilai-nilai 
agama dan budaya. (Damanik & Hasian, 
2019). 

Menurut Kementerian Kesehatan 
pada tahun 2019, peningkatan jumlah 
lansia di Indonesia terus bertambah dan 
diproyeksikan tumbuh  pada tahun 2010 
dari 18 juta (7,56%), pada tahun 2019 
menjadi 25,9 juta (9,7%) dan terus 
meningkat mencapai 48,2 juta (15,77%) 
pada tahun 2035 nanti. Berdasarkan data 
Direktorat Jenderal Kependudukan dan 
Pencatatan Sipil (Dukcapil) tahun 2021, 
penduduk Indonesia yang berusia 60 tahun 
ke atas atau lansia berjumlah 30,16 juta 
jiwa. Provinsi Jawa Tengah menempati 
posisi ke 2 terdapat jumlah lansia 
sebanyak 5,1 juta jiwa. 

Lansia menghadapi banyak 
masalah kesehatan yang memerlukan 
penanganan yang cepat dan 
komprehensif. Penuaan dikaitkan dengan 
penurunan fungsi fisiologis, dan psikologis 
tubuh. Masalah kesehatan mental yang 
kadang kala muncul pada lanjut usia 
termasuk demensia, kecemasan, depresi 
dan insomnia. Preventif lanjut usia dengan 
masalah kesehatan jiwa sangat penting 
untuk mendorong mereka agar bahagia 
dan sejahtera dalam keluarga dan 
masyarakatnya. Bertambahnya populasi 
lansia dapat menyebabkan banyaknya 
masalah kesehatan akibat proses penuaan 
pada lansia. Salah satu tanda proses 
penuaan merupakan ketidakmampuan 

jaringan akan memperbaiki kerusakan dan 
menjaga fungsi alami (Prianthara et al., 
2021). 

Tidur merupakan proses biologis 
yang terjadi pada semua manusia. Tidur 
diperlukan bagi setiap orang untuk 
menjaga keseimbangan kesehatan fisik, 
mental dan emosional (Sari et al., 2021). 
Kualitas tidur juga disebut rasa kepuasan 
manusia terhadap tidurnya. Kualitas tidur 
yang baik yaitu tidur kurang lebih ±9 jam 
pada lansia tanpa masalah, bangun sekitar 
pukul 7 pagi, jarang mimpi buruk, tidak 
pernah mengkonsumsi obat tidur untuk 
bisa tidur kembali, terbangun pada malam 
hari, dan pada saat bangun pagi dengan 
perasaan segar dan bugar. Masalah tidur 
yang kadang kala dialami lanjut usia antara 
lain bangun pada malam hari, sering di 
pagi hari, merasa sangat lelah di siang hari, 
dan sulit tidur (Wiyata, 2021). Kualitas tidur 
dapat ditingkatkan dengan berbagai cara, 
yaitu melalui pola makan, modifikasi 
lingkungan, kebersihan diri, dan aktivitas 
fisik. Olahraga adalah cara yang manjur 
sehingga dapat menaikkan kualitas tidur. 
Sangat disarankan untuk berolahraga 20 
menit sehari untuk menjaga kebugaran 
tubuh dan mendapatkan tidur yang 
berkualitas (Ina et al., 2018). 

Aktivitas fisik adalah suatu keadaan 
gerak manusia dimana usaha memerlukan 
energi untuk memenuhi kebutuhan hidup. 
Aktivitas fisik juga disebut suatu keadaan 
gerak anggota tubuh yang mengakibatkan 
pengeluaran energi dan diperlukan tidak 
hanya berguna menjaga kesehatan mental 
dan fisik, tetapi juga untuk melindungi 
kualitas hidup supaya tetap sehat. 
(Purnama & Suhada, 2019). Aktivitas fisik 
yaitu salah satu faktor yang berkontribusi 
terhadap peningkatan kesehatan fisik dan 
mental pada orang dewasa yang lebih tua. 
Aktivitas fisik secara teratur berguna untuk 
mempertahankan kualitas tidur dan 
memberikan manfaat kesehatan yang baik 
(Fitria & Aisyah, 2020).  

Berdasarkan penelitian yang telah 
dilakukan oleh Rosdianti et al (2018) 
mengatakan bahwa 75,5% responden 
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yang memenuhi aktivitas fisik rutin secara 
mandiri memiliki kualitas tidur baik, lansia 
yang mengikuti aktivitas fisik akan 
mempunyai tubuh yang sehat juga dapat 
menambah kualitas tidur menjadi baik. 
Penelitian ini searah dengan Fitri (2018) 
mengenai hubungan aktivitas fisik dengan 
kualitas tidur pada lanjut usia mengatakan 
bahwa lansia sebanyak (81,0%) 
melakukan aktivitas fisik ringan dengan 
kualitas tidur buruk, sedangkan lansia 
sebanyak (53,8%) yang melakukan 
aktivitas fisik sedang dengan kualitas tidur 
baik, dan lansia sebanyak (75,0%) yang 
melakukan aktivitas fisik berat dengan 
kualitas tidur baik. 

Berdasarkan hasil pra survey, di 
Desa Pekuncen jumlah lansia sebanyak 
100 lansia. dari 2-10 orang lansia 
mengatakan bahwa kegiatan sehari-hari 
yang berhubungan dengan aktivitas fisik 
antara lain jarang membersihkan rumah, 
pekerjaan rumah dilakukan oleh anggota 
keluarga yang masih muda, dan lain 
sebagainya. Kualitas tidur meliputi 
kesulitan tidur saat berada ditempat tidur, 
cemas. Sehingga peneliti tertarik 
melakukan penelitian tentang “Hubungan 
Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur Pada 
Lansia di Desa Pekuncen”. 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini berjenis kuantitatif dan 

menggunakan pendekatan cross sectional. 
Penelitian dilakukan bermaksud untuk 
mengetahui hubungan aktivitas fisik 
dengan kualitas tidur pada lansia di Desa 
Pekuncen. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan metode Simple Random 
Sampling sesuai dengan kriteria inklusi 
dan eksklusi dengan jumlah sampel 
sebanyak 100 responden di Desa 
Pekuncen. 

Pengumpulan data menggunakan 
kuesioner Physical Activities Scale for 
Erderly (PASE) diadopsi dari jurnal 
penelitian (Rahayu, 2020) dan Kuesioner 
Kualitas Tidur (KKT) diadopsi dari jurnal 
penelitian (Karota, 2018). Penelitian ini 
menggunakan analisis data yaitu uji 
Spearman Rank.  
 

HASIL 
Tabel 1. Distribusi karakteristik Frekuensi 
Gambaran Karakteristik Responden 
Berdasarkan Usia, dan Jenis Kelamin pada 
Lansia di Desa Pekuncen ( n=100) 

Karakteristik n % 
Usia   

1. 60-74 tahun 
(elderly) 

2. 75-90 tahun (old) 

78 
 

22 

78,0% 
 

22,0% 
Total 100 100% 

Jenis Kelamin   
1. Laki-laki 
2. Perempuan 

31 
69 

31,0% 
69,0% 

Total 100 100% 
 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan 
bahwa usia responden paling banyak 
adalah 60-74 tahun(elderly) sebanyak 78 
responden (78,0%) dan jenis kelamin 
paling banyak adalah perempuan 
sebanyak 69 responden (69,0%). 
 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Gambaran 
Aktivitas Fisik pada Lansia di Desa 
Pekuncen (n=100) 

Aktivitas Fisik n % 
Baik 

Buruk 
23 
77 

23,0% 
77,0% 

Total 100 100% 
 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden kategori 
aktivitas fisik buruk yaitu sebanyak 77 
responden (77,0%). 
 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Gambaran 
Kualitas Tidur pada Lansia di Desa 
Pekuncen (n=100) 

Kualitas Tidur n % 
Baik 

Buruk 
15 
85 

15,0% 
85,0% 

Total 100 100% 
 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden kategori 
kualitas tidur buruk yaitu sebanyak 85 
responden (85,0%). 
 
Tabel 4. Hubungan Aktivitas Fisik dengan 
Kualitas Tidur pada Lansia di Desa 
Pekuncen (n=100) 
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Berdasarkan tabel 4 menunjukkan 
bahwa responden yang mengalami 
kualitas tidur buruk dengan aktivitas fisik 
buruk yaitu sebanyak 77 responden 
(77,0%). Berdasarkan hasi uji spearman 
rank menunjukkan Ha diterima yaitu ada 
hubungan antara aktivitas fisik dengan 
kualitas tidur pada lansia di Desa 
Pekuncen dengan p value 0,000 <0,05 
dengan kekuatan hubungan 0,571 
(sedang) dengan arah hubungan positif 
yaitu semakin baik aktivitas fisik maka 
semakin baik kualitas tidur responden. 
 
PEMBAHASAN 
Gambaran Karakteristik Responden 
Berdasarkan Usia, dan Jenis Kelamin 
pada Lansia di Desa Pekuncen 

Berdasarkan hasil penelitian 
didapatkan bahwa usia responden paling 
banyak adalah 60-74 tahun (elderly) 
sebanyak 78 responden (78,0%).  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Ashari, 2021) bahwa 
berdasarkan usia didapatkan sebagian 
besar responden berusia 60-74 tahun 
(78,9%) dan juga sesuai dengan penelitian 
(Akbar et al., 2020) yang menunjukkan 
bahwa berdasarkan usia didapatkan 
sebagian besar responden berusia 60-74 
tahun (92%). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Nurlatifa et al., 2023) bahwa 
berdasarkan usia didapatkan sebagian 
besar responden berusia 60-74 tahun 
(90%) dan juga sesuai dengan penelitian 
(Astiti & Putra, 2023) yang menunjukkan 
bahwa berdasarkan usia didapatkan 
sebagian besar responden berusia 60-74 
tahun  (51%), selain itu juga sesuai dengan 
penelitian (Laili & Hatmani, 2018) yang 
menunjukkan bahwa berdasarkan usia 
didapatkan sebagian besar responden 
berusia 60-74 tahun  (72,2%) 

 

Seiring bertambahnya usia, mereka 
mengalami berbagai perubahan. 
Perubahan yang dialami lansia meliputi 
perubahan fisiologis, psikologis dan sosial 
ekonomi. Kelompok usia 60-74 tahun 
(elderly) memiliki karakteristik lansia yang 
telah mengalami banyak penurunan fungsi 
fisik. Kondisi ini menyebabkan lansia 
menghindari bergerak dengan 
meminimalkan keluhan persendian (Dewi 
& Gati, 2023). Menurut asumsi peneliti, 
bahwa lansia memiliki angka harapan 
hidup lebih tinggi. Data Organisasi 
Kesehatan Dunia menunjukkan bahwa 
harapan hidup penduduk Indonesia terus 
meningkat setiap tahun. Ketika harapan 
hidup orang diatas 60 tahun mencapai 20,7 
juta pada tahun 2010, meningkat menjadi 
36 juta (WHO, 2010) 

Berdasarkan hasil penelitian 
didapatkan bahwa jenis kelamin pada 
penelitian ini paling banyak adalah 
perempuan sebanyak 69 responden 
(69,0%).  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Prianthara et al., 2021) bahwa 
berdasarkan jenis kelamin didapatkan 
sebagian besar responden (84%) berjenis 
kelamin perempuan dan juga sesuai 
dengan penelitian (Wirakhmi & Purnawan, 
2023) yang menunjukkan bahwa 
berdasarkan jenis kelamin didapatkan 
sebagian besar responden berjenis 
kelamin perempuan 67 responden 
(63,8%).  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Sari & Suratini, 2018) bahwa 
berdasarkan jenis kelamin didapatkan 
sebagian besar responden (80%) berjenis 
kelamin perempuan dan juga sesuai 
dengan penelitian (Sari et al., 2021) yang 
menunjukkan bahwa berdasarkan jenis 
kelamin didapatkan sebagian besar 
responden berjenis kelamin perempuan   
(59,3%) juga sesuai dengan (Astiti & Putra, 
2023) yang menunjukkan bahwa 
berdasarkan jenis kelamin didapatkan 
sebagian besar responden berjenis 
kelamin perempuan (57%). 
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Lansia perempuan lebih banyak 
dibandingkan dengan laki-laki, hal ini 
dikarenakan usia harapan hidup yang 
paling tinggi adalah pada perempuan 
(Kemenkes, 2018) dan juga sesuai dengan 
WHO (2009) yang mengatakan bahwa 
angka harapan hidup perempuan lebih 
panjang dibandingkan dengan laki-laki. 
Menurut asumsi peneliti, bahwa lansia 
perempuan lebih banyak dibanding laki-
laki disebabkan karena harapan hidup 
yang paling tinggi adalah pada perempuan. 

Gambaran Aktivitas Fisik pada Lansia di 
Desa Pekuncen 

Berdasarkan hasil penelitian 
didapatkan bahwa sebagian besar 
responden kategori aktivitas fisik buruk 
yaitu sebanyak 77 responden (77,0%). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Nurhasanah, 2018) bahwa 
lansia yang memiliki aktivitas fisik buruk 
sebanyak (36,8%) dan sesuai juga dengan 
penelitian (Ikhsan, 2020) bahwa lansia 
yang memiliki aktivitas fisik buruk 
sebanyak (41,3%).  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Laili & Hatmani, 2018) bahwa 
lansia yang memiliki aktivitas fisik buruk 
sebanyak (57,4%) dan sesuai juga dengan 
penelitian (Halisa, 2022) bahwa lansia 
yang memiliki aktivitas fisik buruk 
sebanyak (58,9%) juga sesuai dengan 
penelitian (Armila, 2023) bahwa lansia 
yang memiliki aktivitas fisik buruk 
sebanyak (50,4%). 

Aktivitas fisik buruk dapat 
menyebabkan kematian 2 juta orang di 
dunia per tahunnya. Dampak buruk akibat 
akitivitas fisik yang kurang seperti tubuh 
mudah lelah, tulang dan sendi mudah 
cedera, gangguan kesehatan mental, 
meningkatkan risiko penyakit diabetes, 
jantung, risiko kanker dan kerusakan otak 
(Kemenkes, 2018)  

Menurut asumsi peneliti, bahwa 
aktivitas fisik buruk disebabkan karena 
faktor penyakit seperti hipertensi, diabetes 
dan lain sebagainya, kemudian dari segi 
olahraga, rendahnya aktivitas fisik juga 

disebabkan kurangnya kebiasaan olahraga 
pada lansia 

Gambaran Kualitas Tidur pada Lansia di 
Desa Pekuncen 

Berdasarkan hasil penelitian 
didapatkan bahwa sebagian besar 
responden kategori kualitas tidur buruk 
yaitu sebanyak 85 responden (85,0%). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Rahmani et al., 2020) bahwa 
lansia yang memiliki kualitas tidur buruk 
sebanyak 34 responden (64,2%) dan juga 
sesuai dengan penelitian (Ulum et al., 
2022) bahwa lansia yang memiliki kualitas 
tidur buruk sebanyak 31 responden 
(96,9%). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Sari et al., 2021) bahwa lansia 
yang memiliki kualitas tidur buruk 
sebanyak 22 responden (81,5%) dan juga 
sesuai dengan penelitian (Sofiah et al., 
2020) bahwa lansia yang memiliki kualitas 
tidur buruk sebanyak (94,7%) serta juga 
sesuai dengan penelitian (Laili & Hatmani, 
2018) bahwa lansia yang memiliki kualitas 
tidur buruk sebanyak (72,2%). 

Kualitas tidur buruk yang terjadi 
pada lansia merupakan masalah umum 
yang terjadi di masyarakat luas. Lansia 
seringkali mengalami kesulitan untuk dapat 
tertidur saat berada di tempat tidur, 
kecemasan. Penyebab lansia cemas 
bersumber dari penyakit fisik, kematian 
pasangan hidup, dan khawatir akan 
kematian (Kinasih & Fitri, 2018) 

Menurut asumsi peneliti, bahwa 
kualitas tidur yang buruk disebabkan 
karena faktor-faktor yang mempengaruhi 
kualitas tidur seperti adanya penyakit, 
latihan dan kelelahan, stress psikologis, 
obat nutrisi, dan lingkungan seperti suara 
atau kebisingan, suhu ruangan, 
pencahayaan, cemas, dan sering 
terbangun di malam hari. Durasi tidur 
lansia yang pendek yang dapat dilihat dari 
hasil skor penilaian KKT pada komponen 
durasi tidur bahwa sebagian  besar 
responden hanya tidur selama 5-6 jam 
pada malam hari. Lansia mengalami durasi 
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tidur yang pendek karena adanya 
gangguan tidur seperti merasa kedinginan 
atau kepanasan, mengalami mimpi buruk, 
merasa pegal-pegal, serta sering 
terbangun untuk ke kamar mandi.  

Hubungan Aktivitas Fisik dengan 
Kualitas Tidur pada Lansia di Desa 
Pekuncen 

Berdasarkan hasil penelitian 
didapatkan bahwa responden yang 
mengalami aktivitas fisik buruk dengan 
kualitas tidur buruk yaitu sebanyak 77 
responden (77,0%).  

Berdasarkan hasil uji spearman 
rank menunjukkan Ha diterima yaitu ada 
hubungan antara aktivitas fisik dengan 
kualitas tidur pada lansia di Desa 
Pekuncen dengan p value 0,000 <0,05 
dengan kekuatan hubungan 0,571 
(sedang) dengan arah hubungan positif 
yaitu semakin baik aktivitas fisik maka 
semakin baik kualitas tidur responden. 

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Armila, 2023) bahwa terdapat 
ada hubungan aktivitas fisik dengan 
kualitas tidur pada lansia di Puskesmas 
Andalas Kota Padang dengan p value 
0,000 <0,05 dan juga sesuai dengan 
penelitian (Halisa, 2022) bahwa terdapat 
hubungan aktivitas fisik dengan kualitas 
tidur pada lansia dengan p value 0,000 
<0,05.  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
penelitian (Fitria & Aisyah, 2020) bahwa 
terdapat ada hubungan aktivitas fisik 
dengan kualitas tidur pada lanjut usia di 
desa Babah Dua dengan p value 0,000 
<0,05 dan juga sesuai dengan penelitian 
(Ashari, 2021) bahwa terdapat hubungan 
aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada 
lansia dengan p value 0,000 <0,05. Serta 
sesuai dengan penelitian (Kinasih & Fitri, 
2018) bahwa terdapat hubungan aktivitas 
fisik dengan kualitas tidur pada lansia 
dengan p value 0,000 <0,05. 

Lansia akan mengalami 
kemunduran pada berbagai aspek 
terutama kemampuan fisik dan dapat 
menimbulkan gangguan di dalam hal 

mencukupi kebutuhan hidupnya sehingga 
meningkatkan ketergantungan yang 
memerlukan bantuan orang lain. Salah 
satu masalah fisik yang sering ditemukan 
pada lansia yaitu mudah jatuh dan mudah 
lelah (Kinasih & Fitri, 2018). 

Memiliki kualitas tidur yang buruk 
akan memberikan dampak negatif bagi 
lansia. Sebaliknya, jika seseorang memiliki 
kualitas tidur yang baik, maka akan banyak 
manfaat positif dalam kesehatan. Selain 
terhindar dari penyakit, kualitas tidur yang 
baik dapat meningkatkan kapasitas 
memori jangka pendek atau memori kerja. 
Salah satu cara untuk memperbaiki 
kualitas tidur adalah dengan beraktivitas 
fisik secara teratur, seperti berolahraga 
(Indrawari, 2021) 

Menurut asumsi peneliti, pada 
dasarnya terdapat hubungan antara 
aktivitas fisik dengan kualitas tidur. 
Aktivitas fisik yang teratur menyebabkan 
tidur lebih cepat dan lebih dalam. Aktivitas 
fisik memengaruhi tidur, karena gerakan 
ringan adalah salah satu cara paling sehat 
untuk tertidur. Olahraga dan kelelahan 
dapat memengaruhi kualitas dan kuantitas 
tidur, karena kelelahan akibat aktivitas 
tinggi mungkin memerlukan lebih banyak 
tidur untuk menjaga keseimbangan energi. 
Hal ini terlihat pada orang yang sudah 
berolahraga dan mencapai titik kelelahan, 
sehingga bisa lebih cepat tertidur karena 
fase tidur gelombang lambat (NREM) 
dipersingkat. 

KESIMPULAN 
1. Karakteristik responden 

berdasarkan usia paling banyak 
pada kategori usia antara 60-74 
tahun (elderly) sebanyak 78 
responden (78,0%), dan 
berdasarkan jenis kelamin paling 
banyak pada kategori jenis kelamin 
perempuan sebanyak 69 
responden (69,0%). 

2. Aktivitas fisik pada lansia paling 
banyak pada kategori aktivitas fisik 
buruk yaitu sebanyak 77 responden 
(77,0%). 
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3. Kualitas tidur pada lansia paling 
banyak pada kategori kualitas tidur 
buruk yaitu sebanyak 85 responden 
(85,0%). 

4. Terdapat ada hubungan aktivitas 
fisik dengan kualitas tidur pada 
lansia di Desa Pekuncen dengan p-
value 0,000 <0,05 dengan 
kekuatan hubungan 0,571 (sedang) 
dengan arah hubungan positif yaitu 
semakin baik aktivitas fisik maka 
semakin baik kualitas tidur 
responden. 

 
SARAN 

1. Bagi Desa Pekuncen 
Desa Pekuncen diharapkan dapat 
memberikan penyuluhan 
pendidikan kesehatan mengenai 
aktivitas fisik dan partisipasi lansia 
dalam membiasakan melakukan 
aktivitas fisik secara mandiri agar 
tetap sehat dan bugar, serta 
meningkatkan kualitas tidur lansia.  

2. Bagi Universitas Harapan Bangsa 
Universitas Harapan Bangsa 
diiharapkan dapat 
mengembangkan ilmu mengenai 
aktivitas fisik dengan kualitas tidur 
pada lansia. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Peneliti selanjutnya diharapkan 
dapat digunakan sebagai bahan 
perbandingan dan referensi untuk 
penelitian, dan sebagai bahan 
pertimbangan untuk lebih 
memperdalam penelitian 
selanjutnya dengan menggunakan 
aktivitas fisik dengan variable 
berbeda, contohnya tingkat stress, 
kecemasan dan lain-lain. 
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