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Lampiran 1 

 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN 

 

Kepada Yth : 

Mahasiswa Keperawatan 

Universitas Sahid Surakarta 

Di - Surakarta 

Dengan Hormat,  

Yang bertanda tangan di bawah ini saya : 

Nama  : Eka Fitri Nur Irjayanti 

Nim     : 2014122005 

Akan mengadakan penelitian dengan judul “Hubungan Frekuensi 

Berolahraga dengan Kejadian Insomnia Pada Mahasiswa UKM Berolahraga 

Universitas Sahid Surakarta”. 

Penelitian ini tidak menimbulkan akibat yang merugikan bagi Mahasiswa 

di Universitas Sahid Surakarta sebagai responden. Oleh karena itu, penulis meminta 

ijin kepada anda sebagai respon dan data yang diisi dijamin kerahasiaanya. Jawaban 

anda merupakan informasi yang sangat berarti dan membantu peneliti. Oleh karena 

itu, peneliti sangat membutuhkan jawaban anda sendiri tanpa dipengaruhi orang 

lain. Penelitian ini dilakukan untuk kepentingan ilmu pengetahuan. 

Atas partisipasi dan kesediaan anda sekalian, peneliti mengucapkan terima 

kasih. 

Surakarta,   Juni 2016 

Hormat saya 

 

 

Eka Fitri Nur Irjayanti 

 

 

 



 

 

 

 

Lampiran 2 

 

PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Hal : Persetujuan Menjadi Responden  

Kepada Yth 

Saudara Peneliti 

Di Tempat 

 

 

Dengan hormat 

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya selaku responden penelitian saudara 

dengan ini menyatakan persetujuan saya guna berperan serta dalam penelitian ini,  

serta bersedia memberikan jawaban secara tulus dan jujur sesuai dengan 

kemampuan saya. 

Maka dengan ini saya menyatakan bersedia menjadi responden pada 

penelitian yang saudara lakukan. Saya percaya dan menyadari sepenuhnya bahwa 

jawaban terhadap kuesioner yang di ajukan mempunyai resiko yang kecil dan tidak 

akan diberitahukan kepada siapapun dan dijamin kerahasiaannya. 

Demikian bantuan saya kepada saudara, semoga berhasil dan bermanfaat bagi 

kepentingan peneliti akademik saudara.  

Surakarta,    Juni 2016 

Responden 

 

 

(   ) 



 

 

 

 

Lampiran 3. 

 

 

HUBUNGAN FREKUENSI BEROLAHRAGA DENGAN KEJADIAN  

INSOMNIA PADA MAHASISWA UKM OLAHRAGA  

UNIVERSITAS SAHID SURAKARTA 

 

Nomer Kode Responden 

Diisi Oleh Peneliti  

 

Dengan hormat, 

Pernyataan dibawah ini mohon dijawab sejujur-jujurnya. Dari jawaban yang anda 

berikan, saya jamin kerahasiaan pendapat. Informasi yang ada dalam formulir ini 

bersifat rahasia dan hanya diketahui oleh peneliti. Informasi yang anda berikan akan 

diberikan sebagai wahana untuk mengembangkan ilmu pengetahuan bagi 

mahasiswa  dan tidak digunakan untuk kepentingan lain. 

A. Identitas Diri 

Inisial Responden : 

Umur  :  Tahun 

Jenis Kelamin : (  ) Laki-laki  /  Perempuan : (   )  

Alamat Lengkap : 

Nomor Telepon : 

Tanggal Pengisian : 

B. Lembar observasi Frekuensi Berolahraga 

No Responden  Frekuensi keterangan 

Senin  selasa Rabu  Kamis  Jumat  Sabtu  Minggu  

1          

2          

3          



 

 

 

 

4          

5          

6          

7          

8          

9          

10          

11          

12          

13          

14          

15          

16          

17          

18          

19          

20          

 

C. Lembar Kuesioner Kejadian Insomnia 

PITTSBURGH INSOMNIA RATING SCALE (PIRS) 

Daftar pertanyaan berikut ini menanyakan tentang tidur anda selama 7 hari 

yang lalu pada siang dan malam hari. Berilah tanda cheklist (√) jawaban yang 

paling menggambarkan kondisi anda pada tiap pertanyaan! 



 

 

 

 

a. Tidak terganggu sama sekali = 0 

b. Sedikit terganggu   = 1 

c. Terganggu     = 2 

d. Sangat terganggu   = 3 

No 

A. Pada minggu lalu, 

seberapa 

terganggukah 

anda oleh: 

Tidak 

Terganggu 

Sama 

Sekali 

Sedikit 

Terganggu 
Terganggu 

Sangat 

Terganggu 

1 

Pada saat tertidur, 

Anda terbangun 

sebanyak 1 kali 

bahkan lebih 

    

2 
Tidak mendapatkan 

tidur yang cukup 
 

 

 

 

  

3 

Tidur yang tidak 

benar-benar membuat 

Anda segar 

    

4 
Kurang bersemangat 

sepanjang hari 
 

 

 

 

  

5 

Kesulitan menjaga 

pikiran Anda untuk 

tetap fokus 

    

6 

Orang lain menilai 

Anda selalu terlihat 

lelah dan lesu 

    

7 
Terlalu banyak 

kesulitan untuk di atasi 
 

 

 

 

  

8 

Perasaan tidak enak 

karena Anda kurang 

tidur 

    

9 
Kekurangan energy 

karena kurang tidur 
 

 

 
  

10 

Kurang tidur 

mempengaruhi 

hubungan sosial anda 

    

11 Tidak dapat tidur     

12 

Hanya dapat 

melakukan sesuatu 

dengan sambil lalu 

    

 



 

 

 

 

B. Berilah tanda silang (x) jawaban yang menurut anda paling 

menggambarkan kondisi anda pada minggu lalu pada tiap pertanyaan 

berikut : 

13. Pada saat Anda mencoba untuk tidur pada malam hari, berapa 

lama Anda membutuhkan waktu sampai akhirnya tertidur? 

 0 Kurang dari 
1

2
 jam 

 1 Sekitar 
1

2
 sampai 1 jam 

 2 Sekitar 1 jam sampai 3 jam 

 3 Lebih dari 3 jam atau tidak dapat tidur 

 

14. Ketika Anda terbangun dimalam hari, berapa lama Anda 

memerlukan waktu untuk dapat tertidur kembali? 

 0 Kurang dari 
1

2
 jam 

 1 Sekitar 
1

2
 sampai 1 jam 

 2 Sekitar 1 sampai 3 jam 

 3 Lebih dari 3 jam atau tidak dapat kembali tertidur 

 

15. Tanpa menghitung berapa kali Anda terbangun, berapa jam Anda 

benar-benar tertidur pada malam yang buruk? 

 0 Kurang dari 
1

2
 jam 

 1 Sekitar 4 sampai 7 jam 

 2 Sekitar 2 sampai 4 jam 

 3 Kurang dari 2 jam atau tidak dapat tidur 



 

 

 

 

 

16. Berapa hari Anda memiliki masalah yang disebabkan karena 

kurang tidur? 

 0 Tidak mengalami masalah atau hanya 1 hari 

 1 2 atau 3 hari 

 2 4 atau 5 hari 

 3 6 atau setiap hari 

 

No 
C. Selama Minggu Lalu, 

bagaimana Anda 

mengklasifikasikan: 

Sangat 

Baik 
Baik 

Kurang 

Baik 
Tidak baik 

17 Kualitas tidur Anda dibandingkan 

dengan kebanyakan orang 

    

18 Kepuasan Anda pada tidur Anda     

19 Keteraturan tidur Anda     

20 Kenyenyakan tidur Anda     

Total Skor  

Keterangan 

 

  



 

 

 

 

Lampiran 4. 

 

DATA PENELITIAN 

a. Frekuensi olahraga 

 

No Responden 
Frekuensi 

Keterangan 
Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu Minggu 

1 E.B √     √  2 

2 M.S √  √  √   3 

3 F.Z √     √  2 

4 S √   √  √  3 

5 A.M √ √  √ √   4 

6 M.D √ √  √  √  4 

7 R √ √  √   √ 4 

8 M.Y.P √ √ √   √  4 

9 H √ √  √ √   4 

10 A √   √  √  3 

11 D √  √   √  3 

12 W.J √   √  √  3 

13 W √       1 

14 M.S √       1 

15 A.F √   √ √ √  4 

16 M √ √ √ √  √  5 

17 T √    √ √ √ 4 

18 B.A √ √  √ √   4 

19 M.S √ √ √ √  √  5 

20 H.P √ √ √ √ √ √  6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

b. Kejadian Insomnia 

No 

Insomnia 

Keterangan 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 ∑ 

1 1 2 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 26 Insomnia Ringan 

2 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 12 Tidak Insomnia 

3 1 1 2 2 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 27 Insomnia Ringan 

4 1 0 0 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 13 Tidak Insomnia 

5 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 9 Tidak Insomnia 

6 1 1 0 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 10 Tidak Insomnia 

7 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 9 Tidak Insomnia 

8 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 10 Tidak Insomnia 

9 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 10 Tidak Insomnia 

10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 20 Insomnia Ringan 

11 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 13 Tidak Insomnia 

12 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 2 2 21 Insomnia Ringan 

13 1 2 2 1 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 2 30 Insomnia Sedang 

14 1 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 2 31 Insomnia Sedang 

15 1 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 1 9 Tidak Insomnia 

16 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 1 1 10 Tidak Insomnia 

17 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 12 Tidak Insomnia 

18 2 1 1 0 0 2 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 20 Insomnia Ringan 

19 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 14 Tidak Insomnia 

20 2 2 2 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 2 1 1 2 2 2 30 Insomnia Sedang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Lampiran 5. 

 

 

HASIL UJI DESKRIPTIF KARAKTERISTIK RESPONDEN  

 

 
Frequencies 

Statistics 

umur responden   

N Valid 20 

Missing 0 

 

 
Frequency Table 
 

umur responden 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 19 tahun 10 50,0 50,0 50,0 

20 tahun 6 30,0 30,0 80,0 

21 tahun 4 20,0 20,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Lampiran 6. 

 

HASIL UJI UNIVARIAT 

 
 
Frequencies 
 

Statistics 

 

Frekuensi 

Olahraga 

Kejadian 

Insomnia 

N Valid 20 20 

Missing 0 0 

 
Frequency Table 
 

 

Frekuensi Olahraga 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid kurang 4 20,0 20,0 20,0 

cukup 15 75,0 75,0 95,0 

berlebih 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

 

Kejadian Insomnia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Insomnia 12 60,0 60,0 60,0 

Insomnia Ringan 5 25,0 25,0 85,0 

Insomnia Sedang 3 15,0 15,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

  



 

 

 

 

Lampiran 7. 

 

HASIL UJI BIVARIAT 

 
Nonparametric Correlations 

Correlations 

 
Frekuensi 

Berolahraga 

Kejadian 

Insomnia 

Spearman's rho Frekuensi Berolahraga Correlation Coefficient 1.000 -.460* 

Sig. (2-tailed) . .041 

N 20 20 

Kejadian Insomnia Correlation Coefficient -.460* 1.000 

Sig. (2-tailed) .041 . 

N 20 20 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

 

 

 

  

Crosstabs 

Case Processing Summary 

 
Cases 

 
Valid Missing Total 

 
N Percent N Percent N Percent 

Frekuensi Berolahraga * 

Kejadian Insomnia 
20 100.0% 0 .0% 20 100.0% 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frekuensi Berolahraga * Kejadian Insomnia Crosstabulation 

 Kejadian Insomnia 

Total 

Tidak 

Insomnia 

Insomnia 

Ringan 

Insomnia 

Sedang 

Frekuensi 

Berolahraga 

Kurang Count 0 2 2 4 

% of Total .0% 10.0% 10.0% 20.0% 

Cukup Count 12 3 0 15 

% of Total 60.0% 15.0% .0% 75.0% 

Berlebih Count 0 0 1 1 

% of Total .0% .0% 5.0% 5.0% 

Total Count 12 5 3 20 

% of Total 60.0% 25.0% 15.0% 100.0% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Lampiran 8. 

 

Distribusi nilai rtabel  Signifikansi 5% dan 1% 

 

 

N 
The Level of Significance 

N 
The Level of Significance 

5% 1% 5% 1% 

3 0.997 0.999 38 0.320 0.413 

4 0.950 0.990 39 0.316 0.408 

5 0.878 0.959 40 0.312 0.403 

6 0.811 0.917 41 0.308 0.398 

7 0.754 0.874 42 0.304 0.393 

8 0.707 0.834 43 0.301 0.389 

9 0.666 0.798 44 0.297 0.384 

10 0.632 0.765 45 0.294 0.380 

11 0.602 0.735 46 0.291 0.376 

12 0.576 0.708 47 0.288 0.372 

13 0.553 0.684 48 0.284 0.368 

14 0.532 0.661 49 0.281 0.364 

15 0.514 0.641 50 0.279 0.361 

16 0.497 0.623 55 0.266 0.345 

17 0.482 0.606 60 0.254 0.330 

18 0.468 0.590 65 0.244 0.317 

19 0.456 0.575 70 0.235 0.306 

20 0.444 0.561 75 0.227 0.296 

21 0.433 0.549 80 0.220 0.286 

22 0.432 0.537 85 0.213 0.278 

23 0.413 0.526 90 0.207 0.267 

24 0.404 0.515 95 0.202 0.263 

25 0.396 0.505 100 0.195 0.256 

26 0.388 0.496 125 0.176 0.230 

27 0.381 0.487 150 0.159 0.210 

28 0.374 0.478 175 0.148 0.194 

29 0.367 0.470 200 0.138 0.181 

30 0.361 0.463 300 0.113 0.148 

31 0.355 0.456 400 0.098 0.128 

32 0.349 0.449 500 0.088 0.115 

33 0.344 0.442 600 0.080 0.105 

34 0.339 0.436 700 0.074 0.097 

35 0.334 0.430 800 0.070 0.091 

36 0.329 0.424 900 0.065 0.086 

37 0.325 0.418 1000 0.062 0.081 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


