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KATA PENGANTAR 

Modul tentang kualitas tidur dan tingkat aktivitas fisik untuk masyarakat Kelurahan Tomang Jakarta 

Barat merupakan bentuk hasil dari penelitian yang dilakukan penulis terkait tingkat aktivitas fisik dan 

kualitas tidur. Modul tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur implementasi  hasil dari penelitian 

sehingga peneliti  bertujuan memberikan program terkait aktivitas fisik dan kualitas tidur pada 

masyarakat Tomang Jakarta Barat. Modul kualitas tidur dan tingkat aktivitas fisik diharapkan dapat 

menambah pengetahuan tentang aktivitas fisik dan kualitas tidur.  Terima kasih kepada Tuhan Yang 

Maha Esa sehingga modul kualitas tidur dan aktivitas fisik dapat terwujud, masih banyak kekurangan 

terkait mudul aktivitas fisik dan kualitas tidur sehingga saran dan kritik yang menunjang perbaikan 

modul dengan senang hati penulis terima.  Terima kasih  atas dukungan dan partisipasi  kepada semua 

pihak  semoga modul  aktivitas fisik dan kualitas tidur  latihan pernapasan bermanfaat serta dapat 

menunjang ilmu pengetahuan.   

Jakarta, 27 Oktober 2022 

Penulis 
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LATAR BELAKANG  

Teknologi digital serta sosial media  yang berkembang pesat berdampak pada aktivitas fisik dan 

kualitas tidur sehingga aktivitas fisk menurun, durasi tidur yang pendek serta waktu tidur yang 

terlambat. Aktivitas fisik serta pola tidur yang baik menjadi faktor penting yang berkontribusi 

terhadap kualitas hidup seseorang. Kualitas tidur yang buruk membuat individu menjadi inaktif serta 

pola hidup menjadi sedentary secara fisik.  

 

KOMPETENSI PEMBELAJARAN MODUL: 

1. Menjelaskan definisi aktivitas fisik 

2. Menjelaskan konsep aktivitas fisik yang dianjurkan 

3. Menjelaskan faktor yang mempengaruhi kualitas tidur 

4. Menjelaskan hubungan kualitas tidur dan aktivitas fisik  

 

TUJUAN PEMBELAJARAN MODUL: 

Para peserta setelah mempelajari modul bertambah pengetahuan tentang aktivitas fisik dan kualitas tidur 

serta mampu mengedukasi lingkungan sekitarnya tentang pentingnya aktivitas fisik dan kualitas tidur 

yang baik.   
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