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Sinulingga ,                  2021 

 Peneliti Responden 

 

 

(Ira Lorenza Tarigan)     (................................)    

  



44 
 

 

Lampiran I 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama :  

Tempat/tanggal lahir : 

Alamat  : 

No. Telepon/Hp : 

Jenis Kelamin : 

 Telah mengerti atas penjelasan yang disampaikan oleh peneliti mengenai 

penelitian yang berjudul “Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Kualitas Tidur Pasien 

Di Praktek Umum Dr Karo Malem Sinulinngga”. Oleh karena itu saya 

menyatakan bersedia menjadi partisipan dalam penelitian ini. 

 Demikianlah persetujuan ini saya sampaikan secara sukarela dan tanpa ada 

paksaan dari pihak manapun. 

 

       Sinulingga ,  2021 

 Hormat saya 

 

 

(…………………………..) 
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LEMBAR KUESIONER PENELITIAN 

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ) 

 

Kuisioner IPAQ yang di modifikasi dan dialihbahasakan ke dalam bahasa 

Indonesia 

Kami tertarik untuk mengetahui berbagai aktivitas fisik yang dikerjakan 

masyarakat sebagai bagian dalam kehidupan sehari-hari. Pertanyaan dalam 

kuesioner berikut berhubungan dengan waktu yang anda habiskan untuk aktif 

secara fisik selama 7 hari terakhir. Jawablah tiap-tiap pertanyaan meskipun anda 

tidak menganggap diri anda sebagai orang yang aktif. Pikirkanlah aktivitas yang 

anda kerjakan saat anda bekerja, sebagai bagian dari pekerjaan rumah dan 

halaman, perjalanan dari satu tempat ke tempat lain, dan dalam waktu luang anda 

pada saat rekreasi, latihan, atau olah raga. Pikirkanlah segala aktivitas fisik berat 

maupun sedang yang anda kerjakan dalam 7 hari terakhir 

 Aktivitas fisik berat merupakan aktivitas yang membutuhkan tenaga 

fisik yang kuat dan membuat tarikan nafas anda lebih cepat dari normal. 

 Aktivitas fisik sedang merupakan aktivitas yang membutuhkan 

kekuatan fisik sedang dan membuat tarikan nafas anda sedikit lebih cepat 

dari normal. 



 

 

 

No.  ……………..HARI 

PER MINGGU 

……JAM …MENIT 

BAGIAN I : AKTIVITAS FISIK BERKAITAN DENGAN 

PEKERJAAN 

 

1 Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas fisik 

sedang seperti 

mengangkat benda ringan 

(< 20 kg)? 

   

2 Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas berat 

seperti mengangkat 

benda-benda berat (>20 

kg) ? 

   

3 Seberapa sering anda 

berjalan kaki dengan jarak 

>100m? 

   

BAGIAN II : AKTIVITAS FISIK BERKAITAN DENGAN 

TRANSPORT 

 

4 Seberapa sering anda 

melakukan perjalanan 

menggunakan kendaraan 

bermotor seperti kereta 

api, bis, mobil, angkot, 

atau jenis kendaraan 

motor lainnya? 

   

5 Seberapa sering anda    



 

 

bersepeda sekali waktu 

saat berpergian dari satu 

tempat ke tempat lain? 

6 Seberapa sering anda 

berjalan sekali waktu saat 

berpergian dari satu 

tempat ke tempat lain? 

   

BAGIAN III: AKTIVITAS FISIK TERKAIT PEKERJAAN RUMAH, 

PERAWATAN RUMAH, DAN PERAWATAN KELUARGA 

7 Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas fisik 

berat seperti mengangkat 

benda berat seperti tabung 

gas biru, memotong kayu, 

memanjat di dalam atau 

luar ruangan, atau 

mencangkul di taman 

rumah? 

   

 

 

 

8 

Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas fisik 

sedang seperti 

mengangkat benda ringan 

seperti galon air, menyapu 

halaman,mengepel rumah, 

membersihkan jendela, 

memotong rumput, 

menyiram tanaman di 

kebun atau dalam rumah? 

   



 

 

BAGIAN IV: AKTIVITAS FISIK TERKAIT REKREASI, OLAHRAGA DAN 

AKTIVITAS FISIK DI WAKTU SANTAI 

9 Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas 

berjalan pada saat santai 

atau waktu luang anda? 

   

10 Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas 

sedang seperti bersepeda 

santai, berolahraga ringan, 

berenang dengan santai, 

bermain badminton / 

tennis ganda pada saat 

santai atau waktu luang 

anda? 

   

11 Seberapa sering anda 

melakukan aktivitas berat 

seperti aerobik, lari, naik 

sepeda dengan kencang, 

berenang 

kencang,bermain futsal 

atau basket, menari, 

bermain tenis/badminton 

tunggal, lompat tali,  pada 

saat santai atau waktu 

luang anda? 

   

BAGIAN V: DURASI DUDUK  

12 Dalam waktu 7 hari,    



 

 

berapa lama waktu yang 

anda gunakan untuk 

duduk pada saat hari kerja 

13 Berapa lama waktu yang 

anda gunakan untuk 

duduk pada akhir pekan 

(Sabtu dan Minggu) 

   

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

Pertanyaan yang tertera dibawah ini berkaitan dengan kebiasaan tidur anda selama 

satu bulan terakhir. Jawaban anda akan menggambarkan apa yang terjadi dalam 

sebagian besar malam dan hari-hari anda selama sebulan terakhir. 

Mohon menjawab seluruh pertanyaan. 

 

Selama satu bulan terakhir, 
 

1. Pada pukul berapa anda memulai untuk ke tempat tidur? 

 

……………………………..………….. 

2. Berapa menit yang anda butuhkan untuk mulai tertidur setiap malam? 

 

……………………………..………….. 

 

3. Pada pukul berapa anda biasanya terbangun? 

 

…………………………..………….. 

 

4. Berapa jam anda benar-benar tidur setiap malam? (durasi tidur) 

 

………………………..………….
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Untuk pertanyaan selanjutnya, silahkan  pilih 

salah satu jawaban yang paling 

menggambarkan kebiasaan anda 

Tidak 

pernah 

1 kali 

dalam 

seminggu 

2 kali dalam 

seminggu 

≥ 3 kali 

dalam 

seminggu 

 

5. Dalam satu bulan terakhir, berapa sering anda mengalami kesulitan untuk tertidur, karena.... 

a. Tidak dapat tertidur dalam 30 menit sejak 

berbaring di tempat tidur 

    

b. Terbangun di tengah malam atau terlalu dini     

c. Terbangun untuk ke toilet     

d. Kesulitan bernapas     

e. Batuk atau mengorok cukup keras     

f. Merasa kedinginan     

g. Merasa kepanasan     

h. Mengalami mimpi buruk     

i. Terasa nyeri     

j. Alasan lainnya (harap gambarkan dengan jelas) 

…………………. 
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6. Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering 

anda mengonsumsi obat-obatan untuk membantu 

anda tertidur 

    

7. Dalam satu bulan terakhir, seberapa sering 

anda kesulitan untuk tetap terbangun/tidak 

mengantuk ketika menyetir kendaraan, makan 

dan melakukan aktivitas sosial? 

    

8. Dalam satu bulan terakhir, berapa banyak 

masalah yang anda dapatkan dan anda selesaikan 

permasalahan tersebut? 

    

 Sangat 

bagus 

Bagus Cukup 

buruk 

Sangat buruk 

9.Dalam satu bulan terakhir, bagaimana kualitas 

tidur anda menurut anda 
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LAMPIRAN VI 
 

 
 

Nam 

a 

Jenis 

Kelami 

n 

Aktivit 

as Fisik 

Status 

Pekerjaan 

Parameter Kualitas Tidur (PSQI) 

Kualita 

s Tidur 

Subjektifit 

as 

Kualitas 

Tidur 

Laten 

si 

Tidur 

Dura 

si 

Tidur 

Efisien 

si 

Tidur 

Ganggu 

an Tidur 

Pengguna 

an Obat 

Tidur 

Disfung 

si Siang 

Hari 

Tota 

l 

PSQ 

I 

1 CI P Sedang 
Buruh  

1 
 

2 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

1 
 

7 

BURU 

K 

2 IS L Sedang 
Buruh  

3 
 

0 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

2 
 

8 

BURU 

K 

3 JS L Sedang Buruh 0 0 2 0 1 0 0 3 BAIK 

4 GT L Berat 
Buruh  

2 
 

3 
 

2 
 

2 
 

2 
 

1 
 

3 
 

15 

BURU 

K 

5 YY L Sedang 
Buruh  

2 
 

1 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

2 
 

8 

BURU 

K 
6 RS L Sedang Buruh 0 0 2 0 1 0 0 3 BAIK 

7 SL P Sedang Buruh 0 0 2 0 1 0 0 3 BAIK 

8 PR L Sedang 
Buruh  

2 
 

3 
 

2 
 

1 
 

1 
 

0 
 

0 
 

9 

BURU 

K 

9 RS P Ringan 
Buruh  

2 
 

2 
 

2 
 

2 
 

1 
 

0 
 

1 
 

10 

BURU 

K 

1 
0 

RP P Sedang 
Buruh  

2 
 

0 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

1 
 

6 

BURU 

K 

1 
1 

YV P Sedang 
Buruh  

2 
 

0 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

0 
 

5 

 
BAIK 

1 
2 

AH L Ringan 
Buruh 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
0 

 
2 

 
12 

BURU 

K 
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1 
3 

NH P Sedang 
Buruh  

0 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
0 

 
3 

 

BAIK 

1 
4 

KW P Sedang 
Buruh  

1 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
1 

 
5 

 
BAIK 

1 
5 

AF L Sedang 
Buruh  

1 
 

1 
 

2 
 

2 
 

1 
 

0 
 

2 
 

9 

BURU 

K 

1 
6 

SL L Sedang 
Buruh  

1 
 

0 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

1 
 

5 

 
BAIK 

1 
7 

RT P Berat 
Buruh  

1 
 

1 
 

2 
 

2 
 

1 
 

0 
 

0 
 

7 

BURU 

K 

1 
8 

NK P Berat 
Buruh  

0 
 

0 
 

2 
 

2 
 

1 
 

0 
 

0 
 

5 

 
BAIK 

1 
9 

KM P Berat 
Buruh  

1 
 

0 
 

2 
 

1 
 

1 
 

0 
 

0 
 

5 

 
BAIK 

2 
0 

PL L Sedang 
Buruh 

 
1 

 
1 

 
2 

 
3 

 
1 

 
0 

 
0 

 
8 

BURU 

K 

2 
1 

KC P Ringan 
Buruh 

 
1 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
1 

 
5 

 
BAIK 

2 
2 

CA P Sedang 
Buruh  

1 

 
1 

 
2 

 
0 

 
0 

 
0 

 
0 

 
4 

 

BAIK 

2 
3 

AW P Berat 
Buruh  

2 
 

1 
 

2 
 

2 
 

1 
 

0 
 

1 
 

9 

BURU 

K 

2 
4 

RG L Ringan 
Buruh 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
1 

 
0 

 
1 

 
10 

BURU 

K 

2 
5 

SA L Sedang 
Buruh 

 
2 

 
3 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
0 

 
8 

BURU 

K 

2 
6 

BR L Ringan 
Buruh 

 
1 

 
0 

 
2 

 
1 

 
1 

 
0 

 
2 

 
7 

BURU 

K 
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2 
7 

KN L Sedang 
Buruh 

 
3 

 
2 

 
3 

 
0 

 
2 

 
1 

 
3 

 
14 

BURU 

K 

2 
8 

NK P Berat 
Buruh 

 
2 

 
0 

 
2 

 
1 

 
1 

 
0 

 
0 

 
6 

BURU 

K 

2 
9 

AL P Sedang 
Buruh 

 
3 

 
3 

 
2 

 
1 

 
2 

 
0 

 
3 

 
14 

BURU 

K 

3 
0 

LB L Sedang 
Buruh  

3 
 

2 
 

2 
 

1 
 

1 
 

0 
 

2 
 

11 

BURU 

K 

3 
1 

MA L Sedang 
Buruh  

0 
 

0 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

0 
 

3 

 
BAIK 

3 
2 

DA L Berat 
Buruh  

1 
 

0 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

0 
 

4 

 
BAIK 

3 
3 

SH P Sedang 
Buruh 

 
0 

 
0 

 
2 

 
0 

 
0 

 
0 

 
0 

 
2 

 

BAIK 

3 
4 

TM P Berat 
Buruh  

1 

 
0 

 
2 

 
0 

 
2 

 
0 

 
0 

 
5 

 
BAIK 

3 
5 

EC P Sedang 
Buruh  

3 

 
2 

 
3 

 
2 

 
2 

 
0 

 
1 

 
13 

BURU 

K 

3 
6 

NJ L Berat 
Buruh  

3 
 

1 
 

2 
 

0 
 

1 
 

0 
 

2 
 

9 

BURU 

K 

3 
7 

TC P Sedang 
Buruh  

1 

 
1 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
0 

 
5 

 
BAIK 

3 
8 

FU P Berat 
Buruh  

2 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
0 

 
2 

 
10 

BURU 

K 

3 
9 

GN P Sedang 
Buruh 

 
2 

 
3 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
2 

 
10 

BURU 

K 

4 
0 

ER P Sedang 
Buruh 

 
3 

 
0 

 
2 

 
1 

 
1 

 
0 

 
0 

 
7 

BURU 

K 
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4 
1 

MH L Sedang 
Buruh  

1 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
1 

 
5 

 

BAIK 

4 
2 

JA L Ringan 
Buruh  

2 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
2 

 
7 

BURU 

K 

4 
3 

SM L Sedang 
Buruh 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

 
1 

 
0 

 
0 

 
7 

BURU 

K 

4 
4 

MS L Sedang 
Buruh 

 
2 

 
0 

 
2 

 
2 

 
1 

 
0 

 
2 

 
9 

BURU 

K 

4 
5 

JN L Sedang 
Buruh 

 
2 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
0 

 
5 

 

BAIK 

4 
6 

WH P Sedang 
Buruh 

 
3 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
1 

 
7 

BURU 

K 

4 
7 

MA L Ringan 
Buruh 

 
0 

 
0 

 
2 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
5 

 

BAIK 

4 
8 

WN P Sedang 
Buruh 

 
2 

 
0 

 
3 

 
3 

 
1 

 
0 

 
0 

 
9 

BURU 

K 

4 
9 

MM L Sedang 
Buruh 

 
1 

 
0 

 
2 

 
0 

 
1 

 
0 

 
0 

 
4 

 
BAIK 

5 
0 

DM P Berat 
Buruh  

3 

 
0 

 
2 

 
0 

 
2 

 
0 

 
3 

 
10 

BURU 

K 
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Karakteristik Sampel Penelitian 

 
Jenis Kelamin 

 
 

Frequency 

 
 

Percent 

 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Perempuan 25 50.0 50.0 50.0 

Laki-laki 25 50.0 50.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0 
 

Frekuensi Aktivitas Fisik dan Kualitas Tidur 

 

Kategori Aktivitas Fisik 
 
 

Frequency 

 
 

Percent 

 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Aktivitas fisik ringan 7 14.0 14.0 14.0 

Aktivitas fisik sedang 32 64.0 64.0 78.0 

Aktivitas fisik berat 11 22.0 22.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0 
 

 

 
Kualitas Tidur 

 
 

Frequency 

 
 

Percent 

 
 

Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Kualitas Tidur Baik 20 40.0 40.0 40.0 

Kualitas Tidur Buruk 30 60.0 60.0 100.0 

Kategori Aktivitas Fisik * Kualitas Tidur 
Crosstabulation 

Kualitas Tidur  
 

 
Total 

Kualitas 

Tidur Baik 

Kualitas 

Tidur Buruk 

Kategori Aktivitas 

Fisik 

Aktivitas fisik 

ringan 

Count 2 5 7 

% within Kategori 

Aktivitas Fisik 

28.6% 71.4% 100.0% 

% within Kualitas 

Tidur 

10.0% 16.7% 14.0% 

% of Total 4.0% 10.0% 14.0% 
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Aktivitas fisik 

sedang 

Count 14 18 32 

% within Kategori 

Aktivitas Fisik 

43.8% 56.3% 100.0% 

% within Kualitas 

Tidur 

70.0% 60.0% 64.0% 

% of Total 28.0% 36.0% 64.0% 

Aktivitas fisik 

berat 

Count 4 7 11 

% within Kategori 

Aktivitas Fisik 

36.4% 63.6% 100.0% 

 

 
% within Kualitas 

Tidur 

20.0% 23.3% 22.0% 

% of Total 8.0% 14.0% 22.0% 

Total Count 20 30 50 

% within Kategori 

Aktivitas Fisik 

40.0% 60.0% 100.0% 

% within Kualitas 

Tidur 

100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 40.0% 60.0% 100.0% 

 

sommer’s d Tests 
 
 

 
Value 

 
 

 
df 

Asymptotic 

Significance (2- 

sided) 

Pearson Chi-Square .629a
 2 .730 

Likelihood Ratio .645 2 .724 

Linear-by-Linear Association .037 1 .848 

N of Valid Cases 50 
  

a. 3 cells (50.0%) have expected count less than 

5. The minimum expected count is 2.80. 
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Lampiran V 

 


