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ABSTRAK 

 

Olahraga merupakan aktifitas yang dilakukan oleh seseorang dengan tujuan untuk 

melatih fisik secara jasmani dan rohani (Kemenkes, 2018). Kualitas tidur adalah 

suatu keadaan tidur yang dijalani seorang individu yang menghasilkan kesegaran dan 

kebugaran saat terbangun (Khasanah, 2012). Kualitas tidur buruk dapat 

menimbulkan berbagai gejala yang dapat mengganggu aktivitas lansia seperti ptosis 

(penurunan kelopak mata bagian atas), penglihatan kabur, penurunan kewaspadaan 

visual dan pendengaran, serta aritmia jantung, cepat marah, menarik diri, apatis, 

agitasi, penurunan motivasi, dan kantuk yang berlebihan (Potter & Perry, 2010).  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan efektifitas olahraga bagi lansia 

dengan kualitas tidur lansia di Panti Sosial Tresna Werdha Budi Mulia 03 Jakarta. 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif kuantitatif korelasional 

dengan pendekatan cross sectional. Penentuan sampel pada penelitian menggunakan 

teknik total  sampling dengan jumlah responden sebanyak 47 orang. Alat 

pengumpulan data menggunakan kuesioner yang sudah dilakukan proses uji validitas 

dan reliabilitas. Teknik analisa yang digunakan oleh peneliti yaitu analisa univariat 

dan bivariat.  

Hasil uji univariat menunjukkan bahwa 25 (53,2%) responden melakukan olahraga 

secara efektif dan sebanyak 22 (46,8%) responden tidak melakukan olahraga secara 

efektif. Responden dengan kualitas tidur sangat baik sebanyak 4 (8,5%) orang, 

kualitas tidur baik sebanyak 26 (55,3%) orang, dan responden dengan kualitas tidur 

buruk sebanyak 17 (36,2%) orang. Uji bivariat menggunakan Chi-Square dengan 

nilai α = 0,05. Hasil uji bivariat menunjukkan bahwa ada hubungan antara efektifitas 

olahraga bagi lansia dengan kualitas tidur lansia di Panti Sosial Tresna Werdha Budi 

Mulia 03 Jakarta dengan nilai p = 0,038 (<0,05). 

Bagi pihak PSTW diharapkan dapat memberikan perhatian kepada lansia yang 

menjadi warga binaannya dengan cara melakukan kontrol dan pengecekan kesehatan 

secara rutin serta memberikan pengobatan bagi lansia yang sedang sakit (batuk dan 

riwayat asma) sehingga dapat membantu lansia untuk meningkatkan kualitas 

tidurnya. Selain itu, diharapkan agar PSTW mampu mempertahankan program 

kegiatan olahraga yang terus berjalan sampai ini.  

 

Kata kunci : Lansia, efektifitas olahraga, kualitas tidur 

Daftar pustaka : 11 buku (2008-2013), 13 jurnal (1988-2016), 5 artikel web (2010-

2016)  
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ABSTRACT 

 

 

Exercise is an activity performed by a person with the aim to train physically and 

physically (Kemenkes, 2018). Sleep quality is a state of sleep that is undertaken an 

individual who produces freshness and fitness when awakened (Khasanah, 2012). 

Poor sleep quality can lead to various symptoms that may interfere with elderly 

activities such as ptosis (decreased upper eyelid), blurred vision, decreased visual 

and hearing alertness,  cardiac arrhythmias, irritability, withdrawal, apathy, agitation, 

decreased motivation, and drowsiness excessive (Potter & Perry, 2010). 

This study aims to determine the relationship of sports effectiveness for the elderly 

with the quality of elderly sleep at the Orion Home Tresna Werdha Budi Mulia 03 

Jakarta. This research uses descriptive correlational quantitative research design with 

cross sectional approach. Determination of the sample in the study using total 

sampling technique with the number of respondents as many as 47 people. Data 

collection tool using questionnaires that have been done the process of validity and 

reliability test. Analytical techniques used by researchers are univariate and bivariate 

analysis. 

The result of univariate test shows that 25 (53,2%) respondents do sport effectively 

and as many as 22 (46,8%) respondent do not do sport effectively. Respondents with 

excellent sleep quality were 4 (8,5%) people, good sleep quality was 26 (55,3%) 

people, and respondents with poor sleep quality 17 (36,2%) people. Bivariate test 

using Chi-Square with value α = 0,05. The result of  bivariate test shows that there is 

a correlation between sports effectiveness for elderly with elderly sleep quality at 

Orion Home Tresna Werdha Budi Mulia 03 Jakarta with p value = 0,038 (<0,05). 

For the PSTW is expected to give attention to elderly who become its citizens by 

controlling and checking health routinely and providing treatment for elderly people 

who are sick (cough and history of asthma) that can help elderly to improve the 

quality of sleep. In addition, PSTW is expected to maintain a program of sports 

activities that continue to run until this. 

 

Keywords: Elderly, sports effectiveness, sleep quality 

References: 11 books (2008-2013), 13 journals (1988-2016), 5 web articles (2010-

2016) 
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