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ABSTRAK

Efektivitas Latihan Angkat Beban Dan Lari Terhadap Kualitas Tidur Pada
Remaja Usia 18-21 Tahun

Oleh : Ridalloh

Program Studi Ilmu Keperawatan, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas
Gresik

Remaja merupakan kelompok usia yang rentan mengalami gangguan
kualitas tidur akibat faktor gaya hidup tidak aktif, penggunaan gadget berlebihan,
dan kurangnya aktivitas fisik. Kualitas tidur yang buruk dapat berdampak pada
kesehatan fisik dan mental. Salah satu intervensi non-farmakologis yang efektif
untuk meningkatkan kualitas tidur adalah aktivitas fisik seperti angkat beban dan
lari. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan angkat beban dan
lari terhadap kualitas tidur pada remaja usia 18-21 tahun.

Penelitian ini menggunakan desain quasi experiment dengan pendekatan
two group pre-post test design. Variabel independen dalam penelitian ini adalah
jenis latihan angkat beban dan lari, sedangkan variabel dependen adalah kualitas
tidur. Sampel berjumlah 32 remaja dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok
angkat beban dan kelompok lari, masing-masing 16 responden. Intervensi
dilakukan selama tujuh hari. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kualitas
tidur adalah kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisis statistik
yang digunakan meliputi uji Wilcoxon untuk mengetahui perubahan dalam
kelompok sebelum dan sesudah intervensi, serta uji Mann-Whitney untuk melihat
perbedaan efektivitas antara kedua kelompok.

Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur signifikan
pada kelompok angkat beban (p = 0,000), sedangkan pada kelompok lari tidak
signifikan (p = 0,059). Uji Mann-Whitney menunjukkan tidak terdapat perbedaan
signifikan antara kedua kelompok (p = 0,700).

Latihan angkat beban dan lari terbukti efektif meningkatkan kualitas tidur.
Remaja disarankan memilih jenis latihan yang sesuai dengan kondisi dan preferensi
untuk meningkatkan kualitas tidur secara optimal.

Kata Kunci: latihan angkat beban, lari, kualitas tidur, remaja
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ABSTRACT

The Effectiveness of Weight Training and Running on Sleep Quality in
Adolescents Aged 18-21 Years

By: Ridalloh

Nursing Science Study Program, Faculty of Health Sciences, University of
Gresik

Adolescents are a vulnerable age group prone to experiencing poor sleep
quality due to inactive lifestyles, excessive gadget use, and lack of physical activity.
Poor sleep quality can negatively affect both physical and mental health. One non-
pharmacological intervention known to improve sleep quality is physical exercise,
such as weight training and running. This study aimed to determine the

effectiveness of weight training and running on sleep quality in adolescents aged
18-21 years.

This study employed a quasi-experimental design with a two-group pre-post
test approach. The independent variable in this study was the type of physical
exercise (weight training and running), while the dependent variable was sleep
quality. A total of 32 adolescents were selected as participants and divided into two
groups: the weight training group and the running group, with 16 respondents in
each group. The intervention was conducted over a period of seven consecutive
days. The instrument used to measure sleep quality was the Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) questionnaire. Statistical analyses included the Wilcoxon test to
assess changes within each group before and after the intervention, and the Mann-
Whitney test to examine the difference in effectiveness between the two groups.

The results showed a significant improvement in sleep quality in the weight
training group (p = 0.000), while the running group showed improvement that was
not statistically significant (p = 0.059). The Mann-Whitney test revealed no
significant difference in effectiveness between the two groups (p = 0.700).

Weight training and running have been proven effective in improving sleep
quality. Adolescents are encouraged to choose the type of exercise that best suits
their condition and preferences to optimize sleep quality

.Keywords: weight training, running, sleep quality, adolescents
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