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Lampiran 6 

PENJELASAN PENELITIAN 

 

1. Judul penelitian 

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur pada Pegawai STIKes Panti Rapih 

Yogyakarta. 

2. Tujuan 

a. Tujuan umum 

Mengetahui hubungan antara aktivitas fisik terhadap kualitas tidur pada 

pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta. 

b. Tujuan khusus 

1. Mengidentifikasi karakteristik responden meliputi, umur, jenis kelamin, 

jenis ketenagaan, adapula karakteristik khusus meliputi kondisi lingkungan, 

tingkat stres, tingkat kelelahan, dan obat yang dikonsumsi. 

2. Mengidentifikasi aktivitas fisik pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta. 

3. Mengidentifikasi kualitas tidur pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta. 

4. Menganalisis hubungan antara aktivitas fisik terhadap kualitas tidur 

menggunakan kuesioner International Physical Activity Questionnaire 

(IPAQ) dan Kuisioner Kualitas Tidur (KKT). 

3. Perlakuan yang diterapkan pada responden 

Penelitian ini jenis penelitian kuantitatif, korelasi, dengan desain penelitian dengan 

pendekatan Cross Sectional dengan membagikan kuesioner kepada responden, 

sehingga tidak ada perlakuan apapun. 

4. Manfaat penelitian bagi responden 

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi mengenai pentingnya aktivitas 

fisik terhadap kualitas tidur, sehingga dapat menjadi motivasi untuk 

mempertahankan atau meningkatkan aktivitas fisik harian. Membantu pegawai 

STIKes Panti Rapih memahami bahwa kualitas tidur yang baik berdampak positif 

pada produktivitas, konsentrasi, dan kesehatan jangka panjang. 

5. Masalah etik yang mungkin akan dihadapi responden 



 

Penelitian ini memerlukan waktu 15 menit dalam mengisi kuesioner, waktu yang 

digunakan adalah jam kerja pegawai. Namun, tidak menimbulkan kerugian 

ekonomi, fisik, dan tidak bertentangan dengan hukum yang berlaku. 

 

6. Risiko penelitian 

Tidak ada bahaya potensi atau risiko penelitian yang dikibatkan oleh keterlibatan 

responden dalam penelitian ini, oleh karena dalam penelitian ini tidak melakukan 

intervensi apapun melainkan hanya mengisi kuesioner. 

7. Jaminan kerahasiaan data 

Dalam penelitian ini semua data dan informasi responden penelitian dijaga 

kerahasiaannya yaitu dengan tidak mencantumkan identitas responden penelitian 

secara jelas dan pada laporan penelitian nama responden penelitian dibuat dalam 

bentuk kode. 

8. Hak untuk undur diri 

Keikutsertaan responden dalam penelitian ini bersifat sukarela dan responden 

berhak untuk mengundurkan diri kapanpun, tanpa menimbulkan konsekuensi yang 

merugikan responden. 

9. Adanya insentif untuk responden 

Oleh karena keikutsertaan responden bersifat sukarela, tidak ada insentif berupa 

uang yang akan diberikan kepada responden. Responden hanya akan diberikan 

souvenir berupa penutup mata saat tidur. Selain itu, peneliti tidak memberikan ganti 

rugi berupa uang atau lainnya dan tidak memberi jaminan asuransi kepada seluruh 

responden penelitian. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

10. Informasi tambahan 

Responden dapat menanyakan semua hal yang berkaitan dengan penelitian ini 

dengan menghubungi peneliti: 

Telp/ WhatsApp : 081228069731 

Email   : vaniapamyosowardoyo2004@gmail.com 

 

Yogyakarta,____ Januari 2026 

 

Yang mendapatkan penjelasan   Yang memberi penjelasan 

              Responden,                                                                   Peneliti, 

 

 

 

 

 

 

 

  

Vania Putri Ajeng Maharani Y. 

NPM. 202223100 

mailto:vaniapamyosowardoyo2004@gmail.com


 

Lampiran 7 

INFORMED CONSENT 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini : 

Nama : 

__________________________________________________________________ 

Usia : 

__________________________________________________________________ 

 

Dengan ini menyatakan bahwa saya telah menerima penjelasan secara lengkap dan 

memahami maksud serta tujuan penelitian yang berjudul: “Hubungan Aktivitas 

Fisik dengan Kualitas Tidur pada Pegawai STIKes Panti Rapih Yogyakarta”. 

Saya menyadari bahwa partisipasi saya bersifat sukarela tanpa paksaan dari pihak 

mana pun. Apabila di kemudian hari saya memutuskan untuk mengundurkan diri 

dari penelitian, saya berhak melakukannya kapan saja tanpa memerlukan alasan 

maupun saksi. 

 

Dengan ini saya menyatakan bersedia berpartisipasi sebagai responden dalam 

penelitian tersebut. 

Yogyakarta,______ Januari 2026 

Responden, 

 

 

 

 

 

 

  

(                                                                         ) 

 



 

Lampiran 8 

INSTRUMEN PENELITIAN 

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ) 

 

Isilah data dibawah ini (*Coret yang tidak perlu/lingkari yang benar)! 

Nama : 

__________________________________________________________________ 

Usia : 

__________________________________________________________________ 

Jenis kelamin   : Laki-laki/perempuan  

Pendidikan terakhir  : SMA/SMK/Diploma (D3)/Sarjana (S1)/Magister 

(S2)/Doktor(S3)  

Jenis pekerjaan  :  

__________________________________________________________________ 

Pertanyaan yang diberikan mengenai kondisi dan aktivitas fisik sehari-hari dalam 7 

hari. Jawaban yang diberikan hendaknya benar-benar menggambarkan kondisi 

yang akurat dengan keadaan Bapak/Ibu alami. Mohon baca dengan seksama dan 

jawab seluruh pertanyaan tanpa terkecuali. Jawablah pertanyaan berikut ini.  

Berikan jawaban yang sesuai dengan pertanyaan dibawah ini! 

No Pertanyaan Jawaban 

1. Dalam waktu tujuh hari terakhir, berapa hari anda telah 

melakukan aktivitas fisik berat, contohnya mengangkat 

barang, mencangkul, senam, atau bersepeda cepat? 

____hari/kali 

dalam seminggu. 

2. Berapa lama waktu yang anda gunakan untuk melakukan 

aktivitas fisik berat pada salah satu hari tersebut? 

___ menit___jam 

per hari. 

3. Dalam waktu tujuh hari terakhir, berapa hari anda telah 

melakukan aktivitas fisik sedang, contohnya mengangkat 

barang ringan, menyapu, bersepeda santai? Ini tidak 

termasuk jalan kaki. 

____hari/kali 

dalam seminggu. 

4. Berapa lama waktu yang anda gunakan untuk melakukan 

aktivitas fisik sedang pada salah satu hari tersebut? 

___ menit___jam 

per hari. 



 

5. Dalam waktu tujuh hari terakhir, berapa hari anda telah 

berjalan kaki selama minimal 10 menit? 

____hari/kali 

dalam seminggu. 

6. Berapa lama waktu yang anda gunakan untuk berjalan 

kaki pada salah satu hari tersebut? 

___ menit___jam 

per hari. 

7. Dalam waktu tujuh hari terakhir, berapa lama waktu yang 

anda gunakan untuk duduk dalam satu hari? 

___ menit___jam 

per hari. 

 

 

 

 

  



 

KUISIONER KUALITAS TIDUR (KKT) 

Kuisioner Kualitas Tidur yang disusun oleh Bukit, 2018 

 

Pertanyaan yang diberikan mengenai kondisi dan kualitas tidur tadi malam. 

Jawaban yang diberikan hendaknya benar-benar menggambarkan kondisi yang 

akurat dengan keadaan Bapak/Ibu alami. Mohon baca dengan seksama dan jawab 

seluruh pertanyaan tanpa terkecuali. 

Isilah data dibawah ini (*Coret yang tidak perlu/lingkari yang benar)! 

Nama : 

__________________________________________________________________ 

Usia : 

__________________________________________________________________ 

Kondisi lingkungan  : Lingkungan nyaman/lingkungan tidak nyaman 

Kondisi stres pasien  : Merasa stres-cemas/tidak merasa stres-cemas 

Tingkat kelelahan  : Merasa lelah/tidak merasa lelah 

Obat yang dikonsumsi : Tidak ada/konsumsi obat dengan efek samping 

mengantuk/konsumsi obat dengan efek samping mengganggu tidur 

Jawablah pertanyaan berikut ini. 

Pertanyaan yang diberikan bertujuan untuk konfirmasi mengenai tidur yang anda 

alami semalam. Pertanyaan yang diberikan sejumlah 7 parameter tidur dan 1 

pertanyaan self report, pilihlah jawaban yang paling sesuai dan cukup berikan tanda 

(✓)  pada jawaban yang paling sesuai. 

1. Berapa lama waktu yang Bapak/Ibu butuhkan untuk dapat tertidur tadi 

malam? 

□  > 60 menit 

□  31-60 menit 

□  16-30 menit 

□  < 15 menit 

2. Berapa lama (dalam jam) Bapak/Ibu tidur tadi malam? 

□  < 5 jam 

□  5-6 jam 

□  >6-7 jam 



 

□  >7 jam  

3. Berapa kali Bapak/Ibu terbangun pada malam hari? 

□  5 kali 

□  3-4 kali 

□  1-2 kali 

□  Tidak ada 

4. Bagaimana perasaan Bapak/Ibu saat bangun pagi ini? 

□  Sangat mengantuk 

□  Mengantuk 

□  Sedikit mengantuk 

□  Merasa segar dan tidak mengantuk 

5. Apakah Bapak/Ibu dapat tidur dengan nyenyak tadi malam? 

□  Sangat tidak nyenyak sekali 

□  Tidur tetapi sering terbangun 

□  Tidur tetapi tidak cukup nyenyak 

□  Sangat nyenyak 

6. Apakah Bapak/Ibu merasa puas dengan tidur yang dialami tadi malam? 

□  Tidak merasa puas 

□  Sedikit puas  

□  Lumayan puas 

□  Sangat merasa puas 

7. Berapa lama waktu yang Bapak/Ibu butuhkan untuk tidur siang kemarin? 

□  Tidak ada 

□  Kurang dari 1 jam 

□  1-2 jam 

□  2 jam atau lebih 

8. Bagaimana Bapak/Ibu menilai kualitas tidurnya secara umum? 

□  Baik 

□  Buruk 

  



 

Lampiran 9 

PELAKSANAAN KEGIATAN PENELITIAN 

 

No

. 

 2025 2026 

Sept Okt Nov Des Jan Feb 

4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 Persiapan 

penelitian 

                           

1.1 Pengajuan judul 

dan penyusunan 

proposal 

penelitian 

                           

1.2 Konsultasi 

proposal 

penelitian 

                           

1.3 Revisi hasil 

konsultasi 

                           

1.4 Seminar proposal                            

1.5 Revisi hasil 

seminar proposal 

                           

1.6 Mengajukan surat 

layak etik 

                           

1.7 Mendapat surat 

layak etik 

                           

2 Pelaksanaan 

penelitian 

                           

2.1 Penjelasan 

penelitian kepada 

responden 

                           

2.2 Pengumpulan data 

melalui kuesioner 

                           

3 Pengolahan dan 

analisis data 

                           

4 Pelaporan                            

4.1 Pembuatan 

laporan hasil 

penelitian 

                           

4.2 Evaluasi dan 

penyempurnaan 

laporan hasil 

penelitian 

                           

4.3 Seminar hasil 

penelitian 

                           

4.4 Publishing                            

 

  



 

Lampiran 10 

REKAPITULASI DATA PENELITIAN 

 

 

 
 



 

 

 
 



 

 

  



 

Lampiran 11 

OUTPUT ANALISIS DATA 

 

Jenis Kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Laki-Laki 24 21.8 36.9 36.9 

Perempuan 41 37.3 63.1 100.0 

Total 65 59.1 100.0  

Missing System 45 40.9   

Total 110 100.0   

 

 

 

Jenis Ketenagaan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Dosen 28 25.5 43.1 43.1 

Tenaga Kependidikan 24 21.8 36.9 80.0 

Tenaga Penunjang 13 11.8 20.0 100.0 

Total 65 59.1 100.0  

Missing System 45 40.9   

Total 110 100.0   

 

Kondisi Lingkungan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Lingkungan nyaman 64 58.2 98.5 98.5 

Lingkungan tidak nyaman 1 .9 1.5 100.0 

Total 65 59.1 100.0  

Umur 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

18-44 Tahun 41 37.3 63.1 63.1 

45-59 Tahun 24 21.8 36.9 100.0 

Total 65 59.1 100.0  

Missing System 45 40.9   

Total 110 100.0   



 

Missing System 45 40.9   

Total 110 100.0   

 

Tingkat Kelelahan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Merasa lelah 28 25.5 43.1 43.1 

Tidak merasa lelah 37 33.6 56.9 100.0 

Total 65 59.1 100.0  

Missing System 45 40.9   

Total 110 100.0   

 

Konsumsi Obat 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Tidak ada 65 59.1 100.0 100.0 

Missing System 45 40.9   

Total 110 100.0   

 

Akivitas Fisik 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Ringan 4 6.2 6.2 6.2 

Sedang 23 35.4 35.4 41.5 

Berat 38 58.5 58.5 100.0 

Total 65 100.0 100.0  

 

 

 

Statistics 

Skor Total Kualitas Tidur   

N 
Valid 65 

Missing 0 

Mean 18.42 

Std. Deviation 3.066 

Minimum 12 

Maximum 23 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 



 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Akivitas Fisik .366 65 .000 .703 65 .000 

Kualitas Tidur .128 65 .010 .952 65 .014 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova 

Statistic df Sig. 

Normal Score of Aktivitas_fisik using 

Blom's Formula 

.368 65 .000 

Normal Score of Kualitas_tidur using 

Blom's Formula 

.097 65 .200* 

Rank of Aktivitas_fisik .379 65 .000 

Rank of Kualitas_tidur .137 65 .004 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Correlations 

 Akivitas Fisik Kualitas Tidur 

Spearman's rho 

Akivitas Fisik 

Correlation Coefficient 1.000 .005 

Sig. (2-tailed) . .969 

N 65 65 

Kualitas Tidur 

Correlation Coefficient .005 1.000 

Sig. (2-tailed) .969 . 

N 65 65 
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DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

 

 


