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ABSTRAK 
Kualitas tidur yang buruk merupakan salah satu masalah kesehatan bagi orang yang lebih tua, jika 

dibiarkan begitu saja bisa menyebabkan keterlambatan dalam proses berfikir dan beraktivitas, kurang 

fokus dan konsentrasi, serta terganggunya memori jangka pendek. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh senam tera terhadap kualitas tidur pada orang yang lebih tua di Desa Mancung 

Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024. Metode penelitian ini adalah Pra-Eksperimental melalui 

pendekatan one group pretest -posttest. Teknik sampling menggunakan Simple Random Sampling 

dengan sampel 30 responden. Instrumen penelitian menggunakan lembar kuesioner Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) dan analisa data menggunakan Paired Sample T-test. Kualitas tidur orang yang 

lebih tua sebelum diberikan intervensi senam tera, diperoleh nilai mean sebesar 7,72 dan kualitas tidur 

orang yang lebih tua setelah diberikan intervensi senam tera, diperoleh nilai mean sebesar 5,24. Hasil 

analisa menunjukan bahwa ada pengaruh senam tera terhadap kualitas tidur orang yang lebih tua dengan 

nilai p-value sebesar 0,000 <0,05. Saran dari penelitian ini yaitu diharapkan orang yang lebih tua untuk 

bisa menjaga kualitas tidurnya dengan cara rutin melakukan senam tera walaupun hanya 30 menit, agar 

bisa menjaga tubuh tetap segar dan bugar. 

 

Kata kunci  : kualitas tidur , orang yang lebih tua, senam tera  

 

ABSTRACT 
Poor sleep quality is one of the healty problems for older people, if left alone it can cause delays in the 

process of thinking and activities, lack of focus and concentration, and impaired short-term memory. 

This research aims to find out the effect of tera gymnastics on the quality of sleep in older people in 

Mancung village, Kelapa sub-district, west Bangka in 2024. This research method is pre-experimental 

through a one group pretest- posttest approach. Sampling technique using simple random sampling 

with a sample of 30 respondents. Research instrument using Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

questionnaire sheet and data analysis using Paired Sample T-test. The sleep quality of older people 

before being given tera gymnastics intervention, obtained a mean value of 7,72 and the sleep quality of 

older people after being given tera gymnastics intervention, obtained a mean value of 5,24. The results 

of the analysis show that there is an effect of tera gymnastics on the sleep quality of older people with 

a p-value of 0.000<0,05. The advice from this research is that it is expected that older people will be 

able to maintain the quality of their sleep by regularly doing tera gymnastics even if it is only 30 

minutes, so that they can keep the body fresh and fit. 

 

Keywords  : sleep quality, older people, tera gymnastics 

 

PENDAHULUAN 

 

Lanjut usia adalah tahapan dari proses penuaan ditandai dengan penurunan kemampuan 

tubuh secara perlahan yang digunakan untuk mempertahankan fungsi normal sehingga tubuh 

mengalami kerentanan terhadap infeksi dan memperbaiki kerusakan yang dialami (Salsabila, 

2024). Menurut World Health Organization (2022), secara global prevalensi orang yang lebih 

tua di dunia akan terus mengalami peningkatan. Diperkirakan pada tahun 2030, dijumpai 1 dari 

6 orang di dunia akan berusia 60 tahun atau lebih. Penduduk yang berusia di atas 60 tahun 

mengalami peningkatan pada tahun 2020 dijumpai sebanyak 1 miliar dan pada tahun 2022 
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menjadi 1,4 miliar. Diperkirakan pada tahun 2050, populasi dunia yang berusia 60 tahun ke 

atas akan berlipat ganda menjadi 2,1 miliar. Orang yang lebih tua yang berusia 80 tahun atau 

lebih diperkirakan akan meningkat tiga kali lipat antara tahun 2020 dan 2050 hingga mencapai 

426 juta jiwa. (World Health Organization, 2022). 

Menurut Direktorat Rehabilitasi Sosial Lanjut Usia Kementerian Sosial RI, pada 2021 

Indonesia sudah memasuki ageing population. Pada tahun 2015, jumlah penduduk berusia 60 

tahun ke atas telah melebihi angka 8,5%, dan pada tahun 2021 angka tersebut meningkat 

menjadi 10%. Terdapat 8 provinsi yang termasuk (ageing population) yaitu Yogyakarta 

(15,52%), Jawa Timur (14,53%), Jawa Tengah (14,17%), Sulawesi utara (12,74%), Bali 

(12,71%), Sulawesi Selatan (11,24%), Lampung (10,22%) dan Jawa Barat (10,18%) (Badan 

Pusat Statistik Lansia Indonesia, 2022). Berdasarkan hasil proyeksi, jumlah populasi orang 

yang lebih tua provinsi Kepulauan Bangka Belitung berdasarkan Badan Pusat Statistik (BPS) 

tahun 2020 sebanyak 12.543 jiwa dan tahun 2021 sebanyak 22.849 jiwa, setiap tahun 

mengalami peningkatan. Pada tahun 2022 jumlah orang yang lebih tua sebanyak 50.358 jiwa, 

dimana jumlah tersebut terdiri dari 25.403 laki-laki dan 24.955 perempuan (Nortito, 2020).  

Bertambahnya populasi orang yang lebih tua, akan mempengaruhi bertambahnya 

permasalahan yang dialami lanjut usia yaitu adalah gangguan tidur. Adanya proses menua 

membuat lanjut usia menjadi lebih mudah mengalami gangguan tidur. Gejala penting dari 

ganguan tidur pada orang yang lebih tua adalah kualitas tidur yang buruk (Tarwoto, 2021). 

National Institute of Health, juga mengatakan bahwa 50% lanjut usia yang berusia 65 tahun 

atau lebih mengalami gangguan tidur (Harningtyas, 2023). Meningkatkan kualitas tidur dapat 

dilakukan dengan berbagai cara yaitu dari asupan nutrisi, modifikasi lingkungan, kebersihan 

diri, dan olahraga. Olahraga sangat efektif untuk meningkatkan kualitas tidur. Dua puluh menit 

berolahraga perhari sangat dianjurkan untuk menjaga tubuh tetap bugar dan mendapat tidur 

yang berkualitas (Rafiudin, 2004). 

Olahraga usia lanjut perlu diberikan dengan patokan, antara lain beban ringan atau sedang, 

waktu relative lama dan bersifat aerobik. Beberapa contoh olahraga yang dapat dilakukan oleh 

orang yang lebih tua yaitu jalan kaki, olahraga yang bersifat kreatif dan senam. Beberapa senam 

yang dapat dilakukan oleh orang yang lebih tua salah satunya adalah senam tera (Ina et al., 

2018). Senam tera adalah serangkai gerak nada yang teratur dan terarah serta terencana yang 

dapat diikuti oleh lanjut usia dengan tujuan meningkatkan kemampuan fisiologis lansia. Senam 

tera tidak hanya berpengaruh terhadap fungsi fisiologis saja tetapi dapat menghilangkan 

kecemasan, menambah rasa percaya diri, gembira, dan melatih konsentrasi. Jika seseorang 

yang tidak dan kurang olahraga atau senam cendrung memiliki kualitas tidur yang kurang baik 

(Syafridahlia, 2022). 

Tujuan dari senam tera adalah untuk kebugaran. Aktivitas olahraga ini akan membantu 

tubuh tetap bugar dan segar karena melatih tulang tetap kuat, mendorong jantung bekerja 

optimal dan membantu menghilangkan radikal bebas yang berkeliaran didalam tubuh (Tintin 

Sukartini et al., 2009). Senam dapat memunculkan keadaan yang tenang dan rileks sehingga 

gelombang otak mulai melambat semakin lambat akhirnya membuat seseorang dapat 

beristirahat dan tertidur.  Senam tera juga sangat bermanfaat bagi tubuh jika dilakukan teratur 

dapat meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani secara khusus kesehatan jasmani bertujuan 

memperbaiki dan meningkatkan fungsi saraf, sistem pernafasan memperkuat ketahanan 

jantung dan mempelancar peredaran darah, sistem pencernaan makanan, fungsi metabolisme 

dan melenturkan sendi-sendi. Sedangkan secara rohani untuk kestabilan kepercayaan diri, 

mengurangi tingkat stress, mengurangi terganggunya susah tidur dan meningkatkan 

kemampuan konsentrasi lansia (Syafridahlia, 2022).  

Berdasarkan informasi yang diberikan oleh kantor desa Mancung diketahui bahwa terdapat 

368 orang yang lebih tua di desa Mancung Kabupaten Bangka Barat yang terdiri dari 190 laki-

laki dan 178 perempuan. Dari jumlah tersebut, ada 30 orang yang lebih tua yang melakukan 
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senam rutin setiap minggunya.  Peneliti telah melakukan survey awal pada tanggal 26 juli 2024 

dengan melakukan wawancara singkat terhadap 4 orang lansia dan didapati ada yang mengeluh 

kesulitan untuk tidur nyenyak, sering terbangun ditengah malam dikarnakan merasa tidak 

tenang dan gelisah, dan ada yang mengalami kesulitan untuk memulai tidur dikarenakan selalu 

tidur siang. Walaupun begitu, ada juga yang walaupun tidur siang tetapi tidak bermasalah 

dengan tidurnya. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah ada pengaruh senam tera 

terhadap kualitas tidur pada orang yang lebih tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka 

Barat Tahun 2024. 

 

METODE  

 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain penelitian Pra-

Eksperimental. Rancangan yang digunakan yaitu rancangan one group pretest -posttest Design. 

Pada desain ini terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberikan 

perlakuan. Populasi dalam penelitian ini adalah orang yang lebih tua berusia 45 tahun keatas 

di wilayah Desa Mancung sebanyak 30 responden. Metode pengambilan sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah total sampling. Total sampling adalah teknik penentuan 

sampel apabila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel. Sampel yang diambil dalam 

penelitian ini adalah seluruh jumlah responden yaitu 30 responden orang yang lebih tua 

diwilayah Desa Mancung. Teknik pengambilan sampel dari populasi peneitian ini 

menggunakan Teknik Simple Random Sampling. Penelitian ini dilaksanakan di Balai Desa 

Mancung pada 25 Oktober sampai 19 November Tahun 2024. Instrument penelitian ini 

menggunakan lembar kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk pengukuran 

kualitas tidur orang yang lebih tua di Desa Mancung. Pengumpulan data menggunakan data 

primer dan data sekunder. Analisis yang digunakan adalah analisis univariat, analisa data yang 

disajikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi dan persentase. analisa bivariat dilakukan 

untuk mengetahui apakah ada hubungan antara variabel independen dan variabel dependen. 

Uji yang digunakan adalah Paired Sample T-test dengan derajat kepercayaan 95% (𝛼 = 0,05). 
 

HASIL 

 

Analisis univariat berdasarkan tabel 1-4, sedangkan analisis bivariat tabel 5-6. 

 
Tabel 1.  Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Orang yang 

Lebih Tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 
Karakteristik Frekuensi (n) Persentase % 

Usia  
(45-59 tahun) Pra Lansia 

(60 tahun keatas) Lansia 

 

16 

9 

 

64,0 % 

36,0 % 

Total 25 100 % 

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa orang yang lebih tua yang berusia (45-59 tahun) 

pra lansia berjumlah 16 orang (64,0%), lebih banyak dibandingkan dengan orang yang lebih 

tua yang berusia (60 tahun keatas) lansia. 

 
Tabel 2.  Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin Orang 

yang Lebih Tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 
Karakteristik Frekuensi (n) Persentase % 

Janis Kelamin 
Perempuan 

 

25 

 

100 % 

Total  25 100 % 
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Berdasarkan tabel 2 menunjukan bahwa orang yang lebih tua yang berjenis kelamin 

Perempuan berjumlah 25 orang (100,0%). 

 
Tabel 3.  Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Tingkat Pendidikan 

Orang yang Lebih Tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 

2024 
Karekteristik  Frekuensi (n) Persentase (%) 

Tingkat Pendidikan 
SD 

SMP 

SMA 

 

17 

2 

6 

 

68,0 % 

8,0 % 

24,0 % 

Total  25 100 % 

 

Berdasarkan tabel 3 menujukan bahwa orang yang lebih tua berpendidikan SD berjumlah 

17 orang (68,0%), lebih banyak dibandingkan dengan orang yang lebih tua berpendidikan SMP 

dan SMA. 

 
Tabel 4.  Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Pekerjaan Orang yang 

Lebih Tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 
Karakteristik Frekuensi (n) Persentase % 

Pekerjaan  
IRT 

Petani 

 

19 

6 

 

76,0 % 

24,0 % 

Total 25 100 % 

 

Berdasarkan tabel 4 menunjukan bahwa orang yang lebih tua yang memiliki pekerjaan 

sebagai IRT berjumlah 19 orang (76,0%), lebih banyak dibandingkan dengan orang yang bekrja 

sebagai petani. 

 
Tabel 5.  Kualitas Tidur Pada Orang yang Lebih Tua Sebelum dan Sesudah Diberikan 

Intervensi Senam Tera di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 

2024 
 

Senam Tera 

Intervensi  

(95% CI) N : 25 

Mean ± SD Min Max 

Kualitas Tidur Pre Test 7,72 ± 2,189 4 13 

Kualitas Tidur Post Test 5,24 ± 1,200 3 8 

 

Berdasarkan tabel 5 didapatkan hasil bahwa nilai mean terhadap kualitas tidur sebelum 

diberikan intervensi senam tera pada orang yang lebih tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa 

Bangka Barat adalah 7,72 dengan nilai standar deviasi sebebar 2,189. Dan mean sesudah 

diberikan intervensi senam tera adalah 5,24 dengan nilai standar dviasi sebesar 1,200. 

 
Tabel 6.  Pengaruh Senam Tera terhadap Kualitas Tidur Orang yang Lebih Tua di Desa 

Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 
Kualitas tidur Mean SD SE P-Value 

PreTest 7,72 2,189 0,438 0,000 

Post Test 5,24 1,200 0,240 

 

Berdasarkan tabel 6 hasil analisa data menunjukan bahwa nilai rata-rata kualitas tidur 

setelah diberikan intervensi senam tera dengan maen 5,24 dan nilai standar deviasi sebesar 

1,200, berbeda dibandingkan dengan nilai rata-rata kualitas tidur sebelum diberikan intervensi 

senam tera dengan maen 7,72 dan nilai standar deviasi 2,189. Hasil uji paired sample t-test 
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untuk kualitas tidur didapatkan nilai p-value=0,000 <0,05, H0 ditolak dan Ha diterima yang 

berarti ada pengaruh senam tera terhadap kualitas tidur pada orang yang lebih tua di Desa 

Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan 

nilai rata-rata kualitas tidur sebelum dan seseudah diberikan intervensi senam tera. 

 

PEMBAHASAN 

 

Karakteristik Berdasarkan Usia Orang yang Lebih Tua di Desa Mancung Kecamatan 

Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 

Usia merupakan lama waktu hidup seseorang. Bertambahnya usia seseorang 

mempengaruhi penurunan kualitas fungsi semua organ baik dari segi sistem pernafasan, 

pencernaan, penglihatan, pendengaran hingga sistem kardiovaskular. Hal ini menyebabkan 

timbulnya keluhan pada lansia yang berdampak pada penurunan kualitas tidur (Harisa et al., 

2022). Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 25 orang yang lebih tua di desa mancung 

kecamatan kelapa bangka barat tahun 2024, didapatkan hasil mayoritas usia pada orang yang 

lebih tua yaitu pra lansia usia 45-59. Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Hanief (2018) hasil penelitian menunjukan bahwa setengah responden berada pada 

rentang usia 45-59 tahun yaitu 26 orang (50%). Hal tersebut dikarnakan semakin bertambah 

usia seseorang kebutuhan tidurnya juga berkurang, hal ini terjadi karena dipengaruhi oleh 

hormon melatonin yang berperan dalam mengatur siklus bangun dan tidur. Jika hormon ini 

berkurang maka siklus tidur yang dialami seseorang akan terganggu atau berubah. 

Berdasarkan analisa diatas, peneliti berpendapat bahwa usia dapat mempengaruhi kualitas 

tidur pada orang yang lebih tua karena seiring bertambahnya usia akan mengalami perubahan 

fisik. Akibat dari penurunan fisik tersebut maka kebutuhan tidurnya juga semakin berkurang 

dan terganggu, dikarnakan pola tidur yang berubah-ubah. Hal tersebut disebabkan karena 

hubungan timbal balik terhadap keadaan fisik, sehingga dapat mempengaruhi kualitas tidurnya. 

 

Karakteristik Berdasarkan Jenis Kelamin Orang yang Lebih Tua di Desa Mancung 

Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 

Jenis kelamin merupakan perbedaan bentuk, sifat dan fungsi biologis seseorang. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 25 orang yang lebih tua di desa mancung 

kecamatan kelapa bangka barat tahun 2024, didapatkan hasil mayoritas jenis kelamin pada 

orang yang lebih tua yaitu perempuan. Hal ini dapat disebabkan karena perubahan hormonal 

dan psikologis yang dapat meningkatkan masalah yang berhubungan dengan tidur (Valore et 

al,. 2016). Penelitian ini sejalan dengan penelitian Hanief (2018) jenis kelamin juga dapat 

menjadi faktor yang mempengaruhi kualitas tidur seseorang. Hasil penelitian ini didapatkan 

bahwa hampir seluruh responden di Puskesmas Gitik berjenis kelamin perempuan sebanyak 41 

responden (78,8%), dan terdapat 23 responden (44%) berjenis kelamin perempuan yang 

mempunyai kualitas tidur yang buruk. Karena perubahan hormonal yang terjadi pada 

perempuan, cendrung memiliki kualitas tidur yang buruk. 

Berdasarkan analisa diatas, peneliti berpendapat bahwa jenis kelamin sangat berpengaruh 

terhadap kualitas tidur. Lebih dominan terjadi pada perempuan, karena perubahan hormon 

estrogen dan progestoren yang mempengaruhi pola tidur. Hormon estrogen dapat 

mempengaruhi kondisi psikologis seperti emosional, kegelisahan dan cemas, hal inilah yang 

membuat perempuan lebih cenderung memiliki kualitas tidur yang buruk. 

 

Karakteristik Berdasarkan Pendidikan Orang yang Lebih Tua di Desa Mancung 

Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan 

proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk 
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memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak 

mulia serta keterampilan yang diperlukan dirinya dan masyarakat. Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan pada 25 orang yang lebih tua di desa mancung kecamatan kelapa bangka barat tahun 

2024, didapatkan hasil mayoritas tingkat pendidikan pada orang yang lebih tua yaitu SD.  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Hanief (2018) hasil penelitian 

menunjukan bahwa pendidikan sekolah dasar 26 orang (50%).  Tingkat pendidikan memiliki 

kolerasi terhadap tingkat kecerdasan dalam mengelola emosi, jika mempunyai pendidikan yang 

rendah dapat berpengaruh terhadap kualitas tidur. Sehingga responden menunjukan 

ketidakmampuan mengelola lingkungan tempat tidur, kebiasaan tidur dan stress emosional 

sehingga berdampak pada peningkatan kualitas tidur. Berdasarkan analisa diatas, peneliti 

berpendapat bahwa berpendidikan rendah merupakah salah satu resiko terhadap kualitas tidur. 

Karena rendahnya pendidikan dapat menyebabkan kurangnya baik. 

 

Karakteristik Berdasarkan Pekerjaan Orang yang Lebih Tua di Desa Mancung 

Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 

Bekerja adalah kegiatan manusia atas dasar kewajiban dan tanggung jawab untuk dirinya 

sendiri, orang lain juga perusahaan. Pekerjaan merupakan kegiatan yang dilakukan secara rutin 

oleh individu atau kelompok untuk memenuhi kebutuhan hidup tanpa merugikan siapapun. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 25 orang yang lebih tua di desa mancung 

kecamatan kelapa bangka barat tahun 2024, sebagian besar pekerjaan orang yang lebih tua 

yaitu IRT. Karena pada penelitia ini semua responden berjenis kelamin perempuan. 

Penelitian yang dilakukan oleh Hanief (2018) hasil penelitian menunjukan bahwa bekerja 

IRT sebanyak 26 orang (50%). Pekerjaan merupakan salah satu faktor sosiokultural yang dapat 

memepengaruhi kualitas tidur seseorang. Bekerja sebagai IRT juga menghasilkan gerak tubuh 

yang tentunya akan berpengaruh terhadap kualitas tidur. Semakin tinggi aktivitas fisik yang 

dilakukan, semakin buruk kualistas tidurnya. Berdasarkan analisa diatas, pe$ne$liti berpendapat 

bahwa, ketika bekerja orang yang lebih tua menggunakan kapasitas fisiknya melebihi batas 

kemampuan. Aktivitas keseharian IRT yang terlalu berat dapat menyebabkan kelelahan yang 

dapat mempengaruhi kurangnya waktu istirahat, sehingga mengakibatkan kualitas tidurnya 

terganggu. 

 

Perbedaan Kualitas Tidur Orang yang Lebih Tua Sebelum dan Sesudah Diberikan 

Intervensi Senam Tera di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 

Kualitas tidur adalah kepuasan seseorang terhadap tidur yang dapat ditentukan oleh 

bagaimana seseorang mempersiapkan pola tidur pada malam hari, seperti kedalaman tidur, 

kemampuan untuk tetap tidur, kemudahan untuk tidur tanpa bantuan medis. Kualitas tidur yang 

baik dapat memberikan perasaan tenang dipagi hari, perasaan energik dan tidak mengeluh 

gangguan tidur. Dengan kata lain, memiliki kualitas tidur yang baik sangat penting dan vital 

untuk hidup sehat semua orang (Hidayat & Amir, 2021). 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti di Desa Mancung Kecamatan 

Kelapa Bangka Barat Tahun 2024, didapatkan nilai mean terhadap kualitas tidur sebelum 

diberikan intervensi senam tera pada orang yang lebih tua adalah 7,72 dengan nilai standar 

deviasi sebesar 2,189. Dan nilai mean sesudah diberikan intervensi senam tera adalah 5,24 

dengan nilai standar deviasi sebesar 1,200. Hal ini menunjukan bahwa ada penurunan skor 

kualitas tidur sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam tera, diperoleh nilai sebesar 2,48 

berarti senam tera memiliki pengaruh terhadap kualitas tidur orang yang lebih tua dengan 

frekuensi 2 kali seminggu selama 1 bulan. 

Berdasarkan hasil penelitian dari Ina et al., (2018) senam tera mempunyai banyak manfaat 

dari setiap garakannya. Kelompok lansia yang melakukan senam tera terbukti dapat 

memperbaiki kualitas dan kuantitas tidur karena gerakan otot yang dikombinasikan dengan 
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teknik pernafasan dapat meningkatkan sirkulasi darah, dan asupan oksigen ke otak. 

Meningkatnya asupan oksigen ke otak dapat menstimulasi sekresi serotonin yang nantinya 

akan menimbulkan keadaan yang nyaman dan tenang. Hasil analisa menunjukan bahwa ada 

perbedaan yang signifikan antara nilai ku lalitas dan kuantitas tidulr setelah lansia wanita yang 

melakulkan senam tera dan lansia wanita yang tidak melakukan senam tera. 

Penelitian yang dilakukan oleh Subekti & Nina, (2022) Senam lansia adalah olahraga 

ringan yang mudah dilakukan dan tidak memberatkan, olahraga ini akan membantu tubuh 

lansia tetap bugar dan segar. Senam ini mampu melatih tulang tetap kuat, mendorong jantung 

bekerja secara optimal dan membantu menghilangkan radikal bebas didalam tubuh. 

Didapatkan hasil pada 13 responden (54,2%) menunjukan bahwa rata-rata kualitas tidur lansia 

sebelum melakukan senam lansia sebesar 8,37 dan rata-rata kualitas tidur sesudah melakukan 

senam lansia sebesar 5,69, yang berarti terdapat penurunan sebesar 2,68. Hasil uji-t terdapat t-

hitung 7.948 dan t-tabel 1,761 dengan p-value=0,000<0,05. Hal ini menyatakan bahwa Ha 

diterima yang artinya ada pengaruh senam lansia terhadap kualitas tidur lansia dipanti Tresna 

Werdha Natar Lampung.  

Hasil penelitian menunjukan bahwa setelah diberikan intervensi senam tera, seluruh 

responden mengalami penurunan kualitas tidur. Hal ini terjadi karena senam tera yang 

dilakukan secara rutin 2 kali seminggu selama 1 bulan. Disimpukan bahwa ada perbedaan yang 

signifikan sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam tera. Hal ini terjadi karena senam 

tera yang dilakukan secara rutin walaupun hanya tiga pu llulh menit perhari sangat dianju lrkan 

ulntulk menjaga tu lbulh tetap bu lgar. Dan juga dapat membantu mengatasi kualitas tidur yang 

terganggu.  

 

Pengaruh Senam Tera terhadap Kualitas Tidur Orang yang Lebih Tua di Desa Mancung 

Kecamatan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024 

Senam tera merupakan serangkaian gerak nada yang dapat digolongkan sebagai olahraga 

aerobic. Latihan aerobik tidak hanya membantu merasa lebih baik tapi juga bisa membantu 

seseorang mendapatkan kualitas tidur yang baik, menurunkan stress, dan memberikan rasa 

tenang (Agustin, 2008). Orang yang lebih tua yang rutin melakukan olahraga maka lebih 

mudah tidur nyenyak dibandingnkan dengan orang yang lebih tua yang kurang beraktivitas. 

Aktivitas olahraga ini akan membantu tubuh tetap bugar dan segar karena melatih tulang tetap 

kuat, mendorong jantung bekerja optimal dan membantu menghilangkan radikal bebas yang 

berkeliaran didalam tubuh serta asupan oksigen ke otak. Sehingga dapat menstimulasi sekresi 

serotonin yang nantinya akan menimbulkan keadaan yang nyaman dan tenang. 

Berdasarkan hasil analisa data menunjukan bahwa rata-rata tingkat kualitas tidur setelah 

dilakukan intervensi senam tera dengan maen 5,24 dan nilai standar deviasi sebesar 1,200, 

berbeda dibandingkan dengan nilai rata-rata tingkat kualitas tidur sebelum diberikan intervensi 

senam tera dengan maen 7,72 dan nilai standar deviasi 2,189. Hal ini berarti terdapat perbedaan 

sebesar 2,48. Hasil uji paired sample t-test untuk tingkat kualitas tidur didapatkan nilai p-

value=0,000 <0,05, Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti ada pengaruh senam tera terhadap 

kualitas tidur pada orang yang lebih tua di Desa Mancung Kecamatan Kelapa Bangka Barat. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan nilai rata-rata tingkat kualitas tidur sebelum 

dan seseudah diberikan intervensi senam tera. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Nurdianningrum & Purwoko, 2016) 

bahwa senam lansia meru lpakan salah satu contoh aktivitas fisik yang direkomendasikan oleh 

WHO agar dapat dilakukan oleh lansia untuk memperbaiki kualitas tidurnya. Dengan 

melakukan senam lansia secara rutin dapat meningkatkan kualitas tidur, karena dua puluh 

menit berolahraga perhari sangat dianjurkan untuk mendapatkan tubuh yang segar dan bugar. 

Dan juga dapat memperlancar aliran darah ke l otak agar sekresi melatonin menjadi optimal 

sehingga dapat membantu peningkatan kualitas tidur pada lansia. Hasil uji statistik 



 Volume 6, Nomor 1, Maret 2025                                      ISSN : 2774-5848 (Online) 

                                                                                                          ISSN : 2777-0524 (Cetak) 

  
    JURNAL KESEHATAN TAMBUSAI 1955 

 

menunjulkkan bahwa perbedaan tersebut bermakna (p=0,000). Hasil pene llitian bahwa Rerata 

nilai kualitas tidur pada kelompok yang rutin melakukan senam lansia lebih baik dibandingkan 

dengan kelompok yang tidak rutin melakukan senam lansia. 

Penelitian yang dilakukan oleh  Tri Utama (2022) menyatakan bahwa pengaruh senam tera 

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di puskesmas gunung medan. 

Olahraga seperti senam hipertensi mampu mendorong jantung bekerja optimal, Dimana 

olahraga mampu meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, jaringan dan organ tubuh, dimana 

akibatnya dapat meningkatkan aliran balik vena sehingga menybabkan volume yang akan 

langsung meningkatkan curah jantung sehingga menyebabkan tekanan darah arteri meningkat. 

Didapatkan hasil dari 25 responden menunjukan nilai berdasarkan uji T-test didapatkan (P-

value=0.000 dengan alfa<0,05), yang berarti Ho ditolak dan Ha diterima. Disimpulkan bahwa 

ada pengaruh senam tera terhadap penurunan tekanan darah lansia dengan hipertensi. 

Hal ini sejalan dengan yang dilakukan (Ina et al., 2018) hubungan antara senam tera 

dengan kualitas dan kuantitas tidur lansia wanita pada kelompok senam tera di stadion gajayana 

malang. Menunjukan bahwa setelah lansia wanita yang melakukan senam tera dan lansia yang 

tidak melakukan senam tera ada perbedaan yang signifikan dengan hasil uji chi-square 

didapatkan p=0,000<α0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima. Sehingga dapat dikatakan ada 

hubungan, dengan nilai koefisien kontigensi (KK) 0,707 yang berada pada interval 0,60-0,80 

yang bahwa hubungan antara kualitas tidur dengan senam tera adalah cukup. Maka dapat 

disimpilkan bahwa hasil penelitian ini Ho ditolak terdapat hubungan antara kualitas tidur 

dengan senam tera. 

Menurut hasil penelitian (Ashari, 2021) aktivitas fisik yang yang dilakukan secara rutin 

bermanfaat untuk meningkatkan kualitas tidur dan mendapatkan manfaat positif untuk 

kesehatan. Salah satu aktivitas fisik yang bagus untuk lansia adalah seperti, berjalan, bersepeda, 

rekreasi dan senam lansia yang hal ini dapat meningkatkan kesejahteraan lansia dan 

kemandirian lansia. Kebutuhan tidur seseorang dirasakan dalam kehidupan setelah seharian 

lelah beraktivitas dan kurangnya kegiatan harian atau kegiatan yang tidak terstruktur akan 

mempengaruhi waktu tidur atau kualitas tidur. Hasil menunjukan dari 53 lansia (100%) yang 

beraktivitas baik, 46 lansia (86,8%) memiliki kualitas tidur baik dan 7 lansia (13,2%) memiliki 

kualitas tidur buruk. Adapun dari 37 lansia (100%) yang beraktivitas fisik kurang, 13 lansia 

(35,1%) memiliki kualitas tidur baik dan 24 lansia (64,9%) dengan kualitas tidur buruk. Hal 

ini diartikan ada hubungan aktivitas fisik yang dilakukan seserang mempunyai kolerasi dengan 

kualitas tidurnya. 

Berdasarkan hasil diatas, peneliti mendapatkan bahwa kualitas tidur yang buruk 

merupakan salah satu masalah kesehatan bagi orang yang lebih tua, sehingga diperlukan 

aktivitas fisik seperti senam tera. Karena senam tera dapat membantu meningkatkan fungsi 

saraf, sistem pernafasan, memperkuat ketahanan jantung dan memperlancar peredaran darah. 

Sehingga dapat mengatasi masalah pada kualitas tidur orang yang lebih tua.  

 

KESIMPULAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang Pengaruh Senam Tera Terhadap 

Kualitas Tidur Pada Orang Yang Lebih Tua Di Desa Mancung Kecematan Kelapa Bangka 

Barat Tahun 2024, maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam tera terhadap kualitas 

tidur orang yang lebih tua di Desa Mancung Kecematan Kelapa Bangka Barat Tahun 2024. 
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