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Menua merupakan proses kehilangan kemampuan jaringan secara perlahan untuk 

mempertahankan fungsi normal. Salah satu dampak dari proses tersebut adalah 

gangguan tidur. Penelitian telah membuktikkan bahwa olahraga bermanfaat dalam 

mengatur irama sirkadian melalui peningkatan melatonin. Penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis pengaruh olahraga secara umum terhadap kualitas tidur pada 

lansia perempuan. Kualitas tidur yang dinilai meliputi gangguan tidur pada malam 

hari, efisiensi tidur, dan latensi tidur. Penelitian ini bersifat analitik observasional 

dengan data penelitian diambil dari kuesioner modifikasi Pittsburgh Sleep Quality 

Index dan modifikasi Aktivitas Fisik Baecke. Subjek penelitian adalah 21 orang 

lansia perempuan yang memenuhi kriteria subjek penelitian serta bersedia 

mengikuti penelitian dengan sukarela. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan 

t test independent dengan  α = 0,05. Hasil penelitian didapatkan pada lansia yang 

rutin berolahraga dengan rerata skor gangguan tidur (7,27 ± 3,195), latensi tidur 

(0,6 ± 0,737) lebih rendah daripada yang tidak (12,5 ± 2,345) dan (2,83 ± 1,941), 

sedangkan efisiensi tidur (97,87 ± 3,137) lebih tinggi daripada yang tidak (93,17 ± 

4,070) dengan nilai p masing-masing variabel adalah 0,001 , 0,018 dan 0,005. Dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan kualitas tidur yang sangat bermakna antara 

lansia perempuan yang rutin dan tidak rutin berolahraga. 

 

Kata kunci: kualitas tidur, lansia perempuan, aktivitas olahraga
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Aging is a process of slowly losing the ability of tissues to maintain normal function. 

One of the effects of this process is sleep disturbance. Research has proven that 

exercise is beneficial in circadian regulation by increasing melatonin. This 

research is to analyze the effect of exercise in general on sleep quality in elderly 

women. Sleep quality that was assessed included sleep disturbances at night, sleep 

efficiency, and sleep latency. This research uses observational analysis with 

research data was taken from a modified Pittsburgh Sleep Quality Index 

questionnaire and a modified Baecke Physical Activity. The research subjects were 

21 elderly women who met the criteria for the research subject and were willing to 

volunteer for the research. The data obtained were analyzed using independent t 

test with α = 0.05.  Elderly who routinely exercise with a mean score of sleep 

disturbances (7.27 ± 3.195), sleep latency (0.6 ± 0.737) is lower than those who do 

not (12.5 ± 2.345) and (2.83 ± 1.941), while sleep efficiency (97,87 ± 3,137) was 

higher than those that were not (93,17± 4,070) with p-values of 0.001, 0.018 and 

0.005. There was a very significant difference in sleep quality between elderly 

women who routinely and did not exercise regularly. 
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