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ABSTRAK

Data National Sleep Foundation (NSF) sekitar 67 %
dari 1.508 lansia di Amerika pada usia di atas 65
tahun mengalami gangguan tidur dan sebanyak
7,3% lansia mengeluhkan insomnia. Penelitian
menunjukkan bahwa kualitas tidur secara
langsung dapat mempengaruhi kesehatan mental,
fisik dan emosional (NSF, 2017) dan pada studi
penelitian yang pernah di lakukan University of
California, bahwa 40-50% orang yang berusia 60
tahun keatas mengalami penurunan kualitas tidur
(Ambarwati, 2018). Hasil penelitian menunjukkan
bahwa Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas
Tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa
Juk Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur
didapatkan hasil hasil p = 0.004, berarti p < 0,05
(Ha diterima) artinya ada hubungan antara
Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur Lansia di
Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak
Kecamatan Telen Kutai Timur. Terdapat
hubungan antara antara Aktivitas Fisik dengan
Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia
Anggrek Desa Juk Ayak Kecamatan Telen Kutai
Timur.
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PENDAHULUAN

Menua merupakan suatu hal yang pasti akan terjadi dalam setiap
kehidupan mahluk hidup (Pae, 2017). Lansia merupakan seseorang yang
usianya sama dengan 60 tahun atau lebih (Kemenkes RI, 2017). Populasi lansia
didunia dari tahun ke tahun terus mengalami peningkatan, bahkan
pertambahan lansia menjadi yang paling mendominasi apabila dibandingkan
dengan pertambahan populasi penduduk pada kelompok usia lainnya. Data
World Population Prospect: the 2015 Revision, pada tahun 2015 ada 901 juta
orang berusia 60 tahun atau lebih yang terdiri atas 12% dari jumlah populasi
global. Pada tahun 2015 dan 2030, jumlah orang berusia 60 tahun atau lebih
diproyeksikan akan tumbuh sekitar 56% dari 901 juta menjadi 1,4 milyar, dan
pada tahun 2050 populasi lansia didunia diproyeksikan lebih dari 2 kali lipat di
tahun 2015 yaitu mencapai 2,1 milyar (United Nations, 2015).

Berdasarkan data Direktorat Jenderal Kependudukan dan Pencatatan
Sipil (Dukcapil), penduduk Indonesia yang berusia 60 tahun ke atas atau lansia
berjumlah 30,16 juta jiwa pada 2021. Sedangkan jumlah Lansia di Propinsi
Kaltim pada tahun 2021, berjumlah 275.669 orang, Jumlah lansia di Kabupaten
Kutai timur sendiri adalah 22. 847 orang (Badan Pusat Statistik Kabupaten
Kutai Timur, 2020).

Menurut National Sleep Foundation (NSF) sekitar 67% dari 1.508 lansia
di Amerika pada usia di atas 65 tahun melaporkan mengalami gangguan tidur
dan sebanyak 7,3% lansia mengeluhkan gangguan memulai dan
mempertahankan tidur atau insomnia. Penelitian telah menunjukkan bahwa
kualitas tidur secara langsung dapat mempengaruhi kesehatan mental, fisik
dan emosional (NSF, 2017) dan pada studi penelitian yang pernah di lakukan
University of California, bahwa 40-50% orang yang berusia 60 tahun keatas
mengalami penurunan kualitas tidur (Ambarwati, 2018). Selain masalah-
masalah penyakit yang disebabkan oleh kurangnya aktivitas fisik juga
berdampak terhadap pola tidur atau kualitas tidurnya. Berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan di Posyandu Anggrek Desa Juk Ayak dengan
mewawancarai 10 orang lansia, penulis menemukan 70 % lansia mengalami
gangguan tidur.

Pola tidur atau kualitas tidur yang buruk berdampak terhadap fisik dan
mental, dampak tersebut meliputi kurang energi dalam tubuh, lebih sulit
berkonsentrasi, kurang mood dan risiko terjadinya kecelakaan (risiko jatuh)
(Potter & perry, 2017). Kualitas tidur pada lansia adalah suatu hal yang
diperlukan untuk menjaga keseimbangan mental, fisiologi, emosional dan
kesehatan yang lakukan berulang-ulang setiap hari, kemudian terjadi
perubahan status kesadaran yang terjadi selama priode tertentu (Aspiani, 2014;
Potter & perry, 2017).

Tidur ditandai dengan aktivitas fisik yang minimal, perubahan proses
fisiologis tubuh dan penurunan respon terhadap rangsangan eksternal
(Mubarak, Lilis & Joko, 2015). Manusia membutuhkan tidur secara rutin untuk
memulihkan proses biologis tubuh. Selama tidur, gelombang lambat dan tubuh
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melepaskan hormon pertumbuhan manusia untuk perbaikan dan perubahan
sel spitel dan sel-sel yang khusus seperti sel-sel otak (Potter & perry, 2017).

Kualitas tidur yang buruk pada lansia disebabkan oleh perubahan-
perubahan yang terjadi pada dirinya, salah satunya yaitu aktivitas fisik. Pada
perubahan fisik yang terjadi pada lansia yakni sel, sistem kardiovaskuler,
sistem pernafasan, sistem persyarafan, integumen, dan muskuloskeletal atau
penurunan aktivitas fisik (Sarwono, 2013). Menurut Ketua Umum Lembaga
Lanjut Usia sebesar 25% lansia menderita penyakit degeneratif serta hidupnya
bergantung pada orang lain, sekitar 99% diantaranya mengkonsumsi obat dan
sebagian besar menghabiskan hidupnya dengan beristirahat, tanpa melakukan
aktivitas. Hal ini terjadi karena pada lansia secara fisiologis terjadi kemunduran
fungsi-fungsi dalam tubuh yang menyebabkan lansia rentan terkena gangguan
kesehatan. Namun demikian, masih banyak lansia yang kurang aktif secara
tisik karena faktor pengetahuan yangkurang tentang manfaat aktivitas fisik,
seberapa banyak dan jenis aktivitas fisik yang harus dilakukan serta terlalu
sibuk sehingga tidak mempunyai waktu untuk berolahraga (Ambardini, 2018).

Menurut Ambardini (2018) beberapa aktivitas fisik yang sesuai dan
cocok untuk diikuti oleh lansia seperti latihan aerobik, penguatan otot dan
latihan fleksibilitas. Selain itu, aktiftas fisik lansia dapat dilakukan dengan
kegiatan seperti berkebun, memasak dan membersihkan halaman rumah. Hal
yang mempengaruhi aktivitas fisik pada lansia diantaranya komposisi tububh,
kelenturan, kekuatan otot, serta daya tahan jantung paru.

Aktivitas fisik yang rutin dapat membuat kulitas tidur seseorang
menjadi lebih baik, dimana aktivitas fisik memiliki efek fisik dan efek
psikologis. Efek fisik terdiri dari beberapa mekanisme melalui aktivitas
serotonin sentral di otak yang dapat membantu menginisiasi tidur. Aktivitas
fisik akan menstimulasi lipolisis yang meningkatkan kadar asam lemak
bebas dalam plasma. Asam lemak bebas tersebut berkompetisi dengan triptofan
untuk berikatan dengan albumin agar dapat ditransport ke dalam darah.
Solubilitas asam lemak bebas yang lemah, lebih dari 99% asam lemak bebas
dapat berikatan dengan albumin. Hal tersebut menyebabkan meningkatnya
jumlah triptofan bebas dalam plasma. Triptofan merupakan salah satu
prekursor pembentuk serotonin dalam otak (Purwoko & Bellakusuma, 2016).

Hasil penelitian Fakihan, (2016) menyebutkan bahwa tidur akan
terganggu jika lansia tidak melakukan aktivitas fisik. Adanya subyek dengan
kualitas tidur yang buruk sebagai akibat darikurang aktivitas pada siang hari
dan tidak adanya aktivitas yang rutin sehingga menyebabkan sering tidur pada
siang hari. Serupa dengan penelitian Hatmanti & Laiali (2018) menyatakan
bahwa aktivitas fisik mempengaruhi kuliatas tidur pada lansia, lasia yang
kurang melakukan aktivitas fisik (57,7 %) memiliki kulitas tidur yang buruk.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Firman, (2017) menyatakan
bahwa terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kualiatas tidur lansia
dengan nilai p value<0,05. Lansia yang tidak aktif melakukan aktivitas fisik
berdampak terhadap kualitas tidurnya. Sedangkan lansia yang masih mampu
beraktivitas fisik dirumah seperti berkebun dan membersihkan rumah
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membuat kualitas tidur lansia lebih baik. Selain itu, lansia yang tidak mampu
melakukan aktivitas fisik dipengaruhi oleh kelelahan sehingga kuliatas
tidurnya menjadi terganggu.Hasil penelitian tersebut serupa dengan penelitian
Fitri (2018) menyatakan aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin bermanfaat
untuk meningkatkan kulitas tidur dan mendatangkan manfaat positif untuk
kesehatan. Buruknya kualitas tidur pada lansia menimbulkan kelelahan yang
akan menimbulkan rasa kantuk dan mengganngu saat beraktivitas (Amalla,
2017).

Berdasarkan latar belakang di atas, Peneliti tertarik untuk mengetahui
tetnang Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur pada Lansia di Desa
Juk Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur.

TINJAUAN PUSTAKA

Menurut National Sleep Foundation (NSF) sekitar 67% dari 1.508 lansia
di Amerika pada usia di atas 65 tahun melaporkan mengalami gangguan tidur
dan sebanyak 7,3% lansia mengeluhkan gangguan memulai dan
mempertahankan tidur atau insomnia. Penelitian telah menunjukkan bahwa
kualitas tidur secara langsung dapat mempengaruhi kesehatan mental, fisik
dan emosional (NSF, 2017) dan pada studi penelitian yang pernah di lakukan
University of California, bahwa 40-50% orang yang berusia 60 tahun keatas
mengalami penurunan kualitas tidur (Ambarwati, 2018). Selain masalah-
masalah penyakit yang disebabkan oleh kurangnya aktivitas fisik juga
berdampak terhadap pola tidur atau kualitas tidurnya. Berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan di Posyandu Anggrek Desa Juk Ayak dengan
mewawancarai 10 orang lansia, penulis menemukan 70 % lansia mengalami
gangguan tidur.

Pola tidur atau kualitas tidur yang buruk berdampak terhadap fisik dan
mental, dampak tersebut meliputi kurang energi dalam tubuh, lebih sulit
berkonsentrasi, kurang mood dan risiko terjadinya kecelakaan (risiko jatuh)
(Potter & perry, 2017). Kualitas tidur pada lansia adalah suatu hal yang
diperlukan untuk menjaga keseimbangan mental, fisiologi, emosional dan
kesehatan yang lakukan berulang-ulang setiap hari, kemudian terjadi
perubahan status kesadaran yang terjadi selama priode tertentu (Aspiani, 2014;
Potter & perry, 2017).

METODE PENELITIAN
Desain penelitian ini adalah deskriptif korelasi dengan pendekatan
cross-sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh Lansia di
Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur yang
berjumlah 48 orang dengan tehnik total sampling. Variabel independen dalam
penelitian ini adalah Aktivitas Fisik. Dan variable independennya adalah
Kualitas Tidur. Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini adalah
lembar Informed Consent, kuesioner Karakteristik Responden, Kuesioner
Kualitas Tidur (Pittsburgh sleep quality index (PSQI), dan Kuesioner the
Summary Diabetes Self-Care Activity (SDSCA).
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HASIL PENELITIAN
Karakteristik Responden

Tabel 4.1
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden berdasarkan
Usia pada Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak
Kecamatan Telen Kutai Timur Tahun 2023

Karakteristik Freluensi Persentase (%)
™)

Usia Lanjut (Elderly) 40 833
Usia Tua (Old) 7 14.6
Usia Sangat Tua (Very 1 21
0Old) ’
Jenis Kelamin
Laki-laki 37 77,1
Perempuan 11 22.9

Total 48 100

Sumber: Analisa Data Primer, 2023
Berdasarkan tabel 4.1 di atas, diketahui karakteristik usia responden
sebagian besar berusia lanjut (Elderly) yaitu sebanyak 40 responden (83.3 %)
dan sebagian besar berjenis kelamin Laki-laki sebanyak 37 responden (77,1%).

Aktivitas Fisik Lansia

Tabel 4.2
Aktivitas Fisik Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk
Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur Tahun 2023

Karakteristik Frekuensi (N) Persentase (%) |
Teratur 30 62.5
Tidak Teratur 18 37.5
Total 48 100

Sumber: Analisa Data Primer, 2023

Berdasarkan tabel di atas, diketahui sebagian besar responden teratur
dalam Aktifitas Fisik yaitu sebanyak 30 orang (62,5%).

Kualitas Tidur Lansia

Tabel 4.3
Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk
Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur Tahun 2023

Karakteristik Frekuensi (N) Persentase (%o)
Baik 26 54.2
Buruk 22 45.8

Total 48 100
Sumber: Analisa Data Primer, 2023

Berdasarkan tabel 4.4 di atas, diketahui bahwa sebagian besar responden
miliki kualitas tidur yang Baik yaitu sebanyak 26 pasien (54,2%).

2634



Formosa Journal of Science and Technology (FIST)
Vol. 2, No.9. 2023: 2629-2642

Analisa Bivariat
Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur

Tabel 4.5

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur Lansia di
Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak Kecamatan Telen
Kutai Timur
Aktivitas
Tidak Total
Teratur Teratur P value

Count 21 5 26
Baik  Expected

2 2
Count 162 98 260

Kualitas_Tidur 0,004

Count 9 13 22

Buruk Expected
Count

Count 30 18 48

Total Expected
Count

Sumber: Analisa Data Primer, 2023

Tabel 4.5 menunjukkan bahwa hasil uji Chi Square diperoleh hasil 0,004
(< 0.05, Ho ditolak) yang dapat disimpulkan bahwa ada hubungan aktivitas
tisik dengan kualitas tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak
Kecamatan Telen Kutai Timur

138 82 220

30.0 18.0 480

PEMBAHASAN
a. Karakteristik Responden

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar berusia lanjut
(Elderly) yaitu sebanyak 40 responden (83.3 %) dan jenis kelamin responden
dimana sebagian besar berjenis kelamin Laki-laki sebanyak 37 responden
(77,1%).

Perbedaan jenis kelamin mempengaruhi aktivitas fisik lansia, jumlah
massa otot dan persebaran lemak pada laki-laki lebih sedikit dibandingkan
perempuan dikarenakan pada laki- laki hormon testosteron bekerja lebih
banyak sehingga mempengaruhi sintesis protein yang berguna untuk massa
otot (Habut, Nurmawan dan Wiryanthini, 2016). Berdasarkan hasil penelitian
dilapangan menunjukkan mayoritas pekerjaannya adalah petani dan berusia
rata-rata 60-69 tahun dan bejenis kelamin laki-laki memiliki aktivitas fisik baik,
sedangkan lansia yang tidak bekerja dan usia diatas 69 tahun mendapatkan
aktivitas fisik yang kurang. Hal ini menunjukkan bahwa pekerjaan, usia dan
jenis kelamin pada lansia dapat mempengaruhi aktivitas fisik pada lansia.

Hasil penelitian Valero et al (2016) menemukan bahwa wanita hampir
dua kali lebih mungkin mengalami kualitas tidur yang buruk dibandingkan
pria. Variasi ini dapat muncul sebagai akibat dari perubahan hormonal yang
terkait dengan menopause, serta perubahan fisik, fisiologis, dan psikologis
yang dapat memperburuk masalah terkait tidur.

Hasil penelitian ini selaras dengan hasil penelitian Farisma (2018) yang
mendapatkan ada hubungan antara jenis kelamin dengan kualitas tidur lansia
(p=0,0001). Berdasarkan penelitian Erwani & Nofriandi (2017) menyatakan
bahwa jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi
kualitas tidur. Ini juga didukung oleh penelitian Kumar & Nyoman (2017) yang
menyatakan bahwa mayoritas lansia yang memiliki kualitas tidur buruk adalah
wanita yaitu 73,3% dibandingkan dengan laki-laki.
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Hasil penelitian yang dilakukan oleh Lou et al (2013) juga mendapatkan
bahwa 45,8% lansia dengan jenis kelamin wanita mengalami kualitas tidur
yang buruk, sedangkan pria 35,8%. Penelitian Wang et al (2019) juga
mendapatkan hasil bahwa 39,2% wanita mengalami kualitas tidur yang buruk
sedangkan pria 26,3% mengalami kualitas tidur yang buruk. Dalam penelitian
Valero et al (2016) juga mendapatkan hasil bahwa perempuan hampir dua kali
lebih mungkin memiliki kualitas tidur yang buruk dibandingkan dengan laki-
laki. Hal ini dapat disebabkan karena perubahan hormonal gejala menopause
dan berhubungan dengan fisik, fisiologis dan psikologis yang dapat
meningkatkan masalah yang berhubungan dengan tidur.

Menurut asumsi peneliti, jenis kelamin sangat berpengaruh terhadap
kualitas tidur. Dalam penelitian ini, sebagian besar lansia perempuan termasuk
dalam kategori kualitas tidur sedang, dan terdapat hubungan yang signifikan
antara jenis kelamin dengan kualitas tidur. Hal ini disebabkan karena lansia
perempuan mengalami fase menopause dan pada fase ini secara fisiologis
tubuh akan mengalami penurunan hormone estrogen yang dapat
mempengaruhi kondisi psikologis yaitu menjadi lebih emosional, gelisah, dan
mudah cemas, hal inilah yang membuat lansia perempuan sulit tidur
dibandingkan lansia laki- laki.

b. Aktivitas Fisik Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak

Kecamatan Telen Kutai Timur

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden teratur
dalam aktifitas Fisik yaitu sebanyak 30 orang (62,5%).

Menurut beberapa penelitian yang telah dilakukan, salah satu faktor
yang mempengaruhi kualitas tidur adalah aktivitas fisik. Dan hal ini jg sesuai
dengan pendapat Kredlow (2015) yang di dukung oleh Garfield & Kumari
(2016), yang mengatakan bahwa tingkat aktivitas fisik berdampak positif
dengan durasi tidur, dan aktivitas fisik bermanfaat untuk kualitas tidur. Dari
hasil uji statistik didapatkan bahwa responden yang melakukan aktivitas fisik
secara aktif, akan lebih berpeluang mendapatkan kualitas tidur yang baik 3-5
kali dibandingkan dengan yang tidak melakukan aktivitas fisik, karena orang
yang lelah biasanya mendapatkan tidur yang nyenyak dan optimal, terutama
bila rutin dalam melakukan olahraga (Fakihan A, 2016).

Pada penelitian yang di lakukan oleh Richi , Yuliwa, & Dewi (2018).
Lansia yang melakukannya olahraga teratur, membersihkan rumah dan
melakukan senam fisik memiliki kualitas tidur yang baik karena dengan
beraktivitas akan membuat serangkaian otot berkontraksi dan relaksasi secara
tisik, sehingga merangsang respons relaksasi baik fisik maupun pikiran,
sehinggah dapat menimbukan gelombang otak menurun dan membuat lansia
merasa lebih tenang dan rilex.

Berdasarkan riset yang di lakukan oleh Coenen, P., Huysmans, M. A.,
Holtermann, A., Krause, N., van Mechelen, W., Straker, L. M., & van der Beek,
(2018). Menunjukkan bahwa seseorang dengan aktivitas fisik kerja tingkat
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tinggi memiliki 18% peningkatan resiko kematian dini dibandingkan dengan
mereka yang melakukan aktivitas fisik tingkat rendah.

Berdasarkan hasil penelitian usia subjek terbanyak adalah antara 60 - 74
tahun sebesar 71 lansia (78,9%). Banyaknya subjek yang berusia antara 60 - 74
tahun ini adalah subjek yang masih dapat melakukan aktivitas secara mandiri
tanpa bantuan orang lain (Aria et al., 2019).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Siagian pada tahun 2014, menurut penelitian tersebut diketahui bahwa lansia
yang kategori aktivitas fisiknya tinggi dan sedang dikarenakan mayoritas
pekerjaan lansia adalah petani, dan responden melakukan gerak badan seperti
jogging dan senam 1 jam (Siagian, 2014). Adapun masih banyaknya lansia yang
masuk dalam kategori buruk yang dimana hal ini dapat disebabkan karena
lansia tersebut tidak bekerja dan pekerjaan rumah sudah digantikan oleh
keluarga yang masih muda dan jika beraktivitaspun hanya yang ringan-ringan,
olahraga jarang dilakukan dan sebagian besar berjenis kelamin perempuan
yang berusia 67 tahun keatas. Penyebab rendahnya aktivitas fisik dapat
disebabkan karna responden tidak pernah melakukan gerak badan dan tidak
bekerja (Siagian, 2014). Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Supraba (2015) bahwa dari 144 lansia sebagian besar tidak bekerja yaitu
sebanyak 115 lansia (79,86 %) (Supraba, 2015)

c¢. Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak

Kecamatan Telen Kutai Timur

Penelitian ini menunjukkan bahwa bahwa sebagian besar responden
miliki kualitas tidur yang buruk yaitu sebanyak 26 pasien (54,2%). Responden
yang kualitas tidurnya baik dapat disebabkan karena sebagian besar aktivitas
bekerja sehingga tubuh lansia tersebut merasa lelah karena beraktivitas
seharian sehingga pada malam hari tubuh memerlukan istirahat yang cukup
sehingga saat tertidur lansia tersebut merasa nyenyak. Menurut Potter dan
Perry (2017) Seseorang yang kelelahan biasanya memperoleh tidur yang
mengistirahatkan dan membuat tubuh relaksasi sehingga lansia dapat
memperoleh kualitas tidur yang baik. (Potter & Perry, 2017).

Hasil penelitian Sagayadevan et al (2016) menyatakan bahwa lansia
dengan penyakit kronis dan depresi lebih mungkin menderita kualitas tidur
yang buruk. Secara keseluruhan, 13,7% lansia setidaknya pernah mengalami
satu kondisi kualitas tidur yang buruk. Pada kasus kualitas tidur yang buruk
pada lansia, 69,4% lansia mengalami gangguan tidur pada malam hari, 48,9%
mengalami kesulitan tidur, 22,3% terbangun dini hari, dan 11,4% mengalami
ketiga masalah tersebut. Hasil penelitian Li et al (2019) di Tiongkok
menunjukkan bahwa di antara lansia sebanyak 3.325 orang, 14,39% memiliki
kualitas tidur yang buruk.

Kualitas tidur yang buruk pada lansia dapat menimbulkan berbagai
dampak negatif, yaitu kantuk di siang hari, kelelahan, gangguan kognitif,
peningkatan kemungkinan kecelakaan, kematian, penurunan kesehatan fisik
dan mental, penurunan kualitas hidup, dan penurunan produktivitas. Banyak
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lansia yang menganggap bahwa masalah tidur adalah hal yang wajar, namun
pada dasarnya kualitas tidur sangat berpengaruh terhadap risiko jatuh pada

lansia sehingga mengancam mobilitas dan kemandirian lansia (Sagayadevan et
al., 2016).

d. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur Lansia di Posyandu

Lansia Anggrek Desa Juk Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Hubungan Aktivitas Fisik dengan
Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak Kecamatan
Telen Kutai Timur diketahui dengan uji statistik Chi Square dengn SPSS,
didapatkan hasil hasil p = 0.004, berarti p < 0,05 hal ini menyatakan bahwa H1
diterima menujukkan adanya hubungan yang signifikan antara Aktivitas Fisik
dengan Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk Ayak
Kecamatan Telen Kutai Timur.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Fakihan (2016) dengan judul hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur
pada lanjut usia di Desa Gonilan Sukoharjo. Jenis penelitian ini adalah
penelitian observasional dengan pendekatan cross sectional. Populasi dalam
penelitian ini adalah lansia yang aktif mengikuti kegiatan posyandu di
kelurahan Gonilan dengan jumlah total 10 posyandu lansia, dengan jumlah
populasi sebanyak 156 orang. Sampel diambil dengan teknik purposive
sampling yaitu sebayak 83 orang. Hasil penelitian menunjukkan ada hubungan
antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur dengan p-value 0,007 (Fakihan,
2016).

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan Fitri
(2018) dengan judul hubungan aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada lanjut
usia di Desa Karangrejo Kecamatan Gabus Kabupaten Grobogan. Jenis
penelitian yang digunakan adalah metode observasional dengan pendekatan
cross sectional. Jumlah populasi sebanyak 83 orang dan jumlah sampel 46
orang yang merupakan lansia yang aktif mengikuti posyandu yang berumur
50-65 tahun diambil dengan teknik purposive sampling. Hasil penelitian ini
menunjukan ada hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada
lanjut usia dengan pvalue 0,005 (Fitri, 2018).

Asumsi peneliti aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin bermanfaat
untuk meningkatkan kualitas tidur dan mendapatkan manfaat positif untuk
kesehatan. Banyak anggapan dari masyarakat bahwa lansia tidak boleh
melakukan aktivitas fisik apalagi melakukan olahraga dengan alasan bahwa
orang yang sudah lanjut usia sebaiknya lebih banyak tinggal di rumah dan
untuk menghormati dan menghargai orang tua. Sedangkan aktivitas fisik
tersebut sangat bermanfaat bagi kesehatan dan kualitas tidur lansia tersebut,
salah satu aktivitas fisik yang bagus untuk lansia adalah seperti berkebun,
berjalan, bersepeda, rekreasi dan senam lansia yang hal ini dapat meningkatkan
kesejahteraan lansia dan kemandirian lansia. Kebutuhan tidur seseorang
dirasakan dalam kehidupan setelah seharian lelah beraktivitas dan secara
otomatis tubuh akan memberikan sinyal untuk istirahat dan seseorang harus
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tidur agar tubuh bisa optimal untuk beraktvitas pada hari berikutnya.
Kurangnya kegiatan harian atau kegiatan yang tidak terstruktur akan
mempengaruhi waktu tidur atau kualitas tidur.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan antara Aktivitas
Fisik dengan Kualitas Tidur Lansia di Posyandu Lansia Anggrek Desa Juk
Ayak Kecamatan Telen Kutai Timur.

Berdasarkan hasil penelitian ini, diharapkan Puskesmas dapat
meningkatkan melakukan berbagai upaya untuk meningkatkan kualitas tidur
lansia dengan memberikan berbagai kegiatan yang membuat aktivitas fisik
lansia semakin baik

PENELITIAN LANJUTAN

Untuk penelitian selanjutnya diharapkan bisa melanjutkan penelitian ini
dikarenakan penelitian saya masih jauh dari kata sempurna. Disarankan untuk
peneliti selanjutnya bisa menganalisis Pengaruh Penambahan Daun Pegagan
(Centella asiatica L.) terhadap Kandungan Gizi Bakso Ikan Nila (Oreochromis
niloticus) sebagai Camilan Sehat Bagi Remaja

UCAPAN TERIMA KASIH

Penelitian ini dapat terlaksana atas dukungan dari pihak kampus
terutama jurusan Keperawatan dari poltekkes kemenkes Kaltim, peran dosen
penguji dan pembimbing, fasilitas dari tempat penelitian dan responden serta
dukungan dari keluarga dan teman-teman. Saya mengucapkan terima kasih
yang setulusnya atas dukungan yang telah diberikan.
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