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Abstrak 

Proses menua alami ditandai dengan adanya penurunan atau perubahan kondisi fisik, psikologis maupun sosial. 

Gangguan dalam pola istirahat-tidur merupakan salah satu masalah yang dialami dalam proses menua. Apabila 

lansia yang sehat mengalami kurang tidur maka akan dapat mengganggu kesehatannya dan jatuh ke kondisi 

sakit. Senam lansia merupakan bentuk terapi sleep hygiene yang dapat digunakan untuk meningkatkan kualitas 

tidur. Dengan melakukan senam lansia yang secara teratur dapat meningkatkan kualitas tidur dan mempercepat 

proses penyembuhan tubuh pada saat sakit. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam 

terhadap kualitas tidur lansia di Panti Sosial Tresna Werdha Bedaro Kabupaten Bungo. Desain  penelitian  yang 

digunakan adalah pra eksperimental menggunakan one group pre-test post-test design. Sampel sebanyak 30 

orang dengan  menggunakan  teknik purposive sampling.  Instrumen  yang  digunakan  adalah  SOP  senam  

lansia dan kuesioner PSQI. Analisis yang digunakan adalah univariat dan bivariat dengan pengujian hipotesis 

menggunakan uji statistik Wilcoxon Sign Rank Test. Hasil  penelitian  menunjukan  ada  pengaruh  senam  

dengan  kualitas  tidur pada lansia di Panti Tresna Werdha Bedaro Kabupaten Bungo. Hal ini dibuktikan dengan 

hasil p-value  =  0,000  (p hitung < α).  Rata-rata  peningkatan  kualitas  tidur  pada  lansia  setelah melakukan 

senam lansia sebesar 4,20. Disarankan kepada lansia untuk sering melakukan senam untuk meningkatkan 

kualitas tidurnya. 

Kata Kunci : Senam, Kualitas Tidur, Lansia 

 

Abstract 

The natural aging process is characterized by a decrease or change in physical, psychological and social 

conditions in interacting with others. Disturbances in rest-sleep patterns are one of the problems experienced in 

the aging process. If healthy elderly people experience sleep deprivation, they will be able to interfere with their 

health and fall into a sick condition. Elderly gymnastics is a form of sleep hygiene therapy that can be used to 

improve sleep quality in the elderly. By doing regular exercises for the elderly, it can improve the quality of 

sleep and accelerate the body's healing process when sick. The purpose of this study is to determine the 

influence of gymnastics on the quality of sleep of the elderly at Panti Sosial Tresna Werdha Bedaro, Bungo. The 

research design used is pre-experimental using one group pre-test post-test design. A sample of 30 people using 

purposive sampling techniques. The instruments used are SOPs for elderly gymnastics and PSQI questionnaires. 

The analysis used was univariate and bivariate with hypothesis testing using the Wilcoxon Sign Rank Test 

statistical test. The results of the study showed that there was an effect of gymnastics on sleep quality in the 

elderly at Panti Sosial Tresna Werdha Bedaro, Bungo. This is evidenced by the result of p-value = 0.000 (< α).  

The average improvement in sleep quality in the elderly after doing elderly gymnastics was 4.20. It is 

recommended for the elderly to do gymnastics often to improve their sleep quality. 
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PENDAHULUAN 

Indonesia adalah negara dengan jumlah 

penduduk terbesar ke 4 di dunia. Berdasarkan 

Survei Penduduk Antar Sensus jumlah penduduk 

Indonesia mencapai 269,6 juta jiwa yang mana 

jumlah penduduk laki-laki sebanyak 135,34 jiwa 

lebih banyak dibanding wanita yang berjumlah 

134,27 juta jiwa (SUSPAS, 2018). Jumlah populasi 

lansia atau disebut dengan lanjut usia merupakan 

seseorang dengan usia 60 tahun dan setiap tahunnya 

terjadi peningkatan jumlah populasi lansia di dunia, 

asia dan indonesia. Berdasarkan data Perserikaan 

Bangsa-bangsa (PBB) tentang World Population 

Ageing pada tahun 2019 total keselurujan jumlah 

lansia 705 juta atau 9,18% jiwa penduduk lanjut 

usia di dunia (Tribun news, 2019). Jumlah tersebut 

diproyeksikan terus meningkat mencapai 2 (dua) 

miliar jiwa pada tahun 2050 (Nations, 2015). 

Seperti halnya yang terjadi di negara-negara di 

dunia, Indonesia juga mengalami penuaan 

penduduk. Pada tahun 2019 sekitar 25,9 juta jiwa 

atau 3,67% (RI, 2019). Jumlah lansia Indonesia 

diproyeksikan akan meningkat menjadi 27, 5 juta 

atau 10, 3%, dan 57 juta jiwa atau 17, 9% pada 

tahun 2045 (BPS, Bappenas, UNFPA, 2018). 

Dilihat dari distribusi penduduk lanjut usia menurut 

provinsi di bali tahun 2019 jumlah penduduk lansia 

di Bali 11,22 jiwa atau 0,43% (Statistik, 2019). 

Lanjut usia (Lansia) merupakan kelompok 

orang yang sedang mengalami suatu proses 

perubahan yang bertahap dalam jangka waktu 

beberapa dekade dan merupakan kenyataan yang 

tidak dapat dihindari (Notoatmodjo, 2014). Secara 

umum dikatakan lanjut usia apabila usia yang 

mencapai 60 tahun ke atas, hal ini berdasarkan 

Undang Undang Nomor 13 Tahun 1998 tentang 

Kesejahteraan Lanjut Usia (Infodatin, 2016).  

Proses menua merupakan faktor utama 

terjadinya peningkatan populasi lansia. Menjadi tua 

merupakan proses alamiah, yang berarti seseorang 

telah melalui tiga tahap kehidupannya yaitu anak, 

dewasa dan tua. Proses menua ini merupakan proses 

yang terus-menerus atau berkelanjutan secara 

alamiah oleh semua manusia. Menua bukanlah 

suatu penyakit tetapi merupakan proses yang 

berangsur-angsur mengakibatkan perubahan-

perubahan yang kumulatif (Nugroho, 2012).  

Proses menua alami ditandai dengan adanya 

penurunan atau perubahan kondisi fisik, psikologis 

maupun sosial dalam berinteraksi dengan orang 

lain. Gangguan dalam pola istirahat-tidur 

merupakan salah satu masalah yang dialami dalam 

proses menua. Keluhan sulit masuk tidur atau 

mempertahankan tidur atau tetap tidak segar 

meskipun sudah tidur, terbangun lebih awal, 

mengantuk yang berlebihan merupakan keluhan 

yang sering muncul pada lansia yang disebabkan 

oleh kebosanan, kebiasaan, depresi, penyakit 

organik, perubahan pola tidur seiring dengan 

bertambahnya usia yang mana tahap ke-3 dan ke-4 

dari siklus tidur lansia terjadi dengan frekuensi yang 

lebih jarang Potter & Perry (2006).  

Survei yang dilakukan oleh Nasional Institute 

of Health di Amerika mendapatkan bahwa ditahun 

1970 total penduduk yang mengalami gangguan 

tidur (insomnia) 17 % dari populasi. Persentase 

penderita insomnia lebih tinggi dialami oleh kaum 

lansia. Di mana 1 dari 4 pada usia 60 tahun 

mengalami sulit tidur yang serius (Chopra,1994 

dalam Purwanto, 2007). Dament et al. tahun 2005 

dalam Amir, 2007 melaporkan setiap tahun 

diperkirakan sekitar 20%-50% orang dewasa 

melaporkan adanya gangguan tidur dan sekitar 17% 

mengalami gangguan tidur yang serius. Prevalensi 

gangguan tidur pada lansia cukup tinggi yaitu 

sekitar 67%. (Amir, 2007) Secara fisiologis, jika 

seseorang tidak mendapatkan tidur yang cukup 

maka pikiran, memori, konsentrasi, kesigapan 

termasuk mood atau suasana hati, membuat 

keputusan dan berpartisipasi dalam aktifitas harian 

akan terganggu. Gangguan tidur juga bisa 

menyebabkan depresi dan menurunnya daya tahan 

tubuh (Lumbantobing. 2004).  

Apabila lansia yang sehat mengalami kurang 

tidur maka akan dapat mengganggu kesehatannya 

dan jatuh ke kondisi sakit dan apabila lansia yang 

sakit mengalami gangguan tidur maka akan dapat 

memperlambat proses kesembuhannya dan dapat 

pula memperburuk kondisinya dan menimbulkan 

keluhan baru pada lansia itu sendiri. Penanganan 

yang selama ini dilakukan di rumah sakit maupun 

puskesmas untuk mengurangi keluhan gangguan 

tidur umumnya dengan penatalaksanaan 

farmakologis dan non-farmakologi yang meliputi 

pendekatan hubungan antara pasien dan tenaga 

medis, konseling dan psikoterapi serta sleep hygiene 

(Japardi 2002). penyembuhan secara non-

farmakologis terhadap gangguan tidur pada lansia 

sangat diperlukan untuk meminimalkan efek terapi 

farmakologis. Selain itu upaya yang dapat dilakukan 

dengan cara promotif, yaitu dengan meningkatkan 

kesehatan pada lansia yang salah satunya dapat 

dilakukan dengan olahraga atau senam secara 

teratur (Prayitno, 2002).  

Senam lansia merupakan salah satu bentuk 

terapi sleep hygiene yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan kualitas tidur pada lansia (Fatkhurroji 

dkk., 2018). Perilaku sleep hygiene merupakan 

salah satu upaya atau aktivitas berupa latihan 

perilaku yang bisa dipraktikkan individu dengan 

tujuan untuk mengetahui bagaimana menciptakan 

lingkungan yang nyaman serta dapat meningkatkan 

kualitas tidur menjadi lebih baik daripada 

sebelumnya (Purba, 2023).  

Senam lansia adalah serangkaian gerakan 

rutin yang terarah kemudian diikuti lansia dengan 

tujuan meningkatkan kemampuan fisik 

fungsionalnya (Handayani dkk., 2020). Senam 

dapat berpengaruh terhadap penurunan skor 

insomnia pada lansia (Boroh & Amalia, 2022). 

Senam lansia yang dilaksanakan secara teratur dapat 

meningkatkan kualitas tidur dan mempercepat 

proses penyembuhan tubuh dengan menaikkan suhu 

tubuh, melepaskan endorfin, dan membakar lebih 

banyak energi. Agar otak dapat mengontrol tekanan 

darah dan mengangkut oksigen secara efektif, 

diperlukan aliran darah yang memadai, hal ini akan 

menambah kenyamanan lansia saat tertidur 

(Chennaoui dkk., 2015). Tidur adalah hasil dari 

siklus sirkadian tekanan darah dan detak jantung 

yang disebabkan oleh peningkatan aktivitas sistem 

saraf parasimpatis dan penurunan aktivitas saraf 

simpatis. Senam lansia yang dilakukan secara 

teratur dapat meningkatan aktivitas saraf 

parasimpatis saat tidur, sehingga dapat 
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meningkatkan kualitas tidur (Chennaoui dkk., 

2015).  

Beberapa penelitian telah menunjukkan 

bahwa senam lansia dapat berdampak terhadap 

masalah tidur. Hasil penelitian Juliani (2019) 

menunjukan bahwa senam lansia berpengaruh 

dalam menurunkan tingkat insomnia, dengan hasil 

p-value = 0.006 < 0.5. Penelitian lain juga 

dilakukan oleh Fauziah dkk (2022), menunjukkan 

bahwa ada pengaruh pada tingkat insomnia dengan 

hasil yang signifikan yaitu p-value = 0,00. Dari 

kedua penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa 

tingkat insomnia dapat diturunkan dengan senam 

lansia. Senam lansia mampu mengeluarkan 

rangsangan yang menurunkan aktivitas saraf 

simpatis dan meningkatkan aktivitas saraf 

parasimpatis, yang berdampak pada penurunan 

hormon adrenalin, norepinefrin, dan katekolamin. 

Hal ini juga berpengaruh pada vasodilatasi pada 

pembuluh darah, yang memudahkan transportasi 

oksigen ke seluruh tubuh, terutama otak, sehingga 

tekanan darah dan denyut nadi dapat kembali 

normal. Lansia akan lebih rileks dalam situasi ini. 

Selain itu, kontribusi terhadap kemampuan lansia 

untuk mendapatkan tidur yang mereka butuhkan 

adalah sekresi melatonin yang memadai dan 

pengaruh beta endorfin (Juliani dkk., 2020). Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

senam terhadap kualitas tidur lansia di Panti Sosial 

Tresna Werdha Bedaro Kabupaten Bungo. 

 

METODE  

Penelitian ini merupakan studi analitik 

dengan rancangan pra eksperimental menggunakan 

one group pre-test post-test design. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling. Sampel pada penelitian ini sebanyak 30 

orang yang semuanya merupakan lansia yang 

tinggal di Panti Sosial Tresna Wherda Bedaro, 

Muara Bungo. Instrumen penelitian yang digunakan 

adalah Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Kuesioner ini memiliki tingkat konsisten internal 

dan koefisien reabilitas (alpha cronbach) 0,83 untuk 

ketujuh komponen diatas dan memiliki tingkat 

sensitifitas 89,6%. Analisis hipotesis pada penelitian 

ini menggunakan uji statistik Wilcoxon Sign Rank 

Test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Menurut 

umur, jenis kelamin dan pendidikan 

No Variabel Hasil Ukur 
Jumlah 

(n = 30) 

Persentase  

(%) 

1 Umur Middle Age (<60) 

Elderly (60-74) 

Old (75-90) 

13 

14 

3 

43,3 

46,7 

10 

2 Jenis 

Kelamin 

Laki-laki 

Perempuan 

9 

21 

30 

70 

3 Pendidikan Tidak sekolah 

SD 

SLTP 

sederajat 

SLTA 

sederajat 

4 

12 

10 

4 

13,3 

40 

33,4 

13,3 

 

Berdasarkan dari tabel 1 didapatkan bahwa 

sebagian besar umur lansia tergolong dalam 

kelompok elderly (60-74 tahun) yaitu sebanyak 14 

orang (46,7%), berjenis kelamin perempuan yaitu 

sebanyak 21 orang (70%), dan memiliki pendidikan 

terakhir SD yaitu sebanyak 12 orang (40%). 

 

Tabel 2.Distribusi Frekuensi Responden Menurut 

Kualitas Tidur Sebelum dan Setelah 

Senam 

No Variabel 
Hasil 

Ukur 

Jumlah 

(n = 30) 

Persentase 

(%) 

1 Kualitas tidur 

sebelum senam 

Baik 

Buruk  

7 

23 

23,3 

76,7 

2 Kualitas tidur 

setelah senam 

Baik  

Buruk  

24 

6 

80 

20 

 

Berdasarkan dari tabel 2 didapatkan bahwa 

sebagian besar lansia memiliki kualitas tidur yang 

buruk sebelum melakukan senam yaitu sebanyak 23 

orang (76,7%) dan sebagian besar lansia memiliki 

kualitas tidur yang baik setelah melakukan senam 

yaitu sebanyak 24 orang (80%). 

 

Tabel 3.Pengaruh Senam Lansia Terhadap Kualitas 

Tidur 

Kualitas 

Tidur 

n Mean SD Min – 

max 

P-

value 

Sebelum 

Senam 

Setelah 

Senam 

 

30 

6,67 

4,20 

1,516 

2,024 

4 – 10 

1 – 9 

 

0,000 

 

Berdasarkan tabel 3 didapatkan bahwa rata-

rata kualitas tidur pada lansia sebelum melakukan 

senam adalah 6,67, dengan SD 1,516, sedangkan 

rata-rata kualitas tidur pada lansia setelah 

melakukan senam adalah 4,20, dengan SD 2,024, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan 

kualitas tidur pada lansia antara sebelum dan setelah 

melakukan senam. Hasil uji statistik didapatkan 

nilai p value = 0,000 (p hitung < α), artinya pada α 

= 0,05 dapat diartikan ada pengaruh senam terhadap 

kualitas tidur pada  lansia. 

  

PEMBAHASAN 

1. Analisa Univariat 

Sebagian besar lansia yang tinggal di 

Panti Sosial Tresna Werdha Bedaro Kabupaten 

Bungo berusia 60 – 74 tahun (46,7%). Usia 

tersebut merupakan kelompok usia elderly 

(WHO dalam Fatmah, 2010). Menurut Juddith 

(2010), gangguan tidur pada lansia disebabkan 

oleh penuaan. Akibat dari proses penuaan akan 

menyebabkan lansia mengalami perubahan fisik 

yang akan mempengaruhi beberapa saraf, karena 

dengan terjadinya proses menua saraf yang 

terdapat dalam tubuh lansia semakin lama akan 

mengalami kemunduran (Khalid, 2012). 

Menurut Merliyanti (2014) dalam Andriyani 

(2015), bahwa lansia yang berusia > 60 tahun 

lebih sering terkena gangguan tidur atau sekitar 

50% lansia. Hal ini didukung juga oleh 

penelitian yang dilakukan oleh Klink, Quan, 

Kaltenborn, dan Lebowitz (1992) melaporkan 

bahwa terdapat hubungan yang positif antara 

umur dengan kejadian gangguan tidur. Hal ini 

sejalan dengan penelitian dari Chepi (2018), 

bahwa usia lansia yang mengalami gangguan 

tidur lebih banyak pada usia >60 tahun. 
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Sebagian besar lansia berjenis kelamin 

perempuan (70%). Potter (2010) menyatakan 

bahwa lansia yang mengalami gangguan tidur 

lebih sering terjadi pada perempuan. Hal ini 

disebabkan karena lansia yang berjenis kelamin 

perempuan lebih mudah mengalami kegelisahan, 

stres, kecemasan dan depresi (Puspitosari 2008 

dalam Andriyani 2015). Berdasarkan penelitian 

Erwani & Nofriandi (2017) menyatakan bahwa 

jenis kelamin merupakan salah satu faktor yang 

dapat mempengaruhi kualitas tidur. Penelitian ini 

sejalan dengan hasil penelitian Farisma (2018), 

yang mendapatkan ada hubungan antara jenis 

kelamin dengan kualitas tidur lansia (p=0,0001). 

Dalam penelitian Valero et al (2016), juga 

mendapatkan hasil bahwa perempuan hampir 

dua kali lebih mungkin memiliki kualitas tidur 

yang buruk dibandingkan dengan laki-laki. Hal 

ini dapat disebabkan karena perubahan hormonal 

gejala menopause dan berhubungan dengan fisik, 

fisiologis dan psikologis yang dapat 

meningkatkan masalah yang berhubungan 

dengan tidur. 

Sebagian besar lansia memiliki 

pendidikan terakhir Sekolah Dasar (40%). 

Amirin (2013), menyatakan pendidikan adalah 

seluruh pengetahuan belajar yang terjadi 

sepanjang hayat dalam semua tempat serta 

situasi yang memberikan pengaruh positif pada 

pertumbuhan  setiap  makhluk  individu.  Bahwa  

pendidikan  berlangsung  selama  sepanjang  

hayat  (long  life education).  Melalui pendidikan 

dapat meningkatkan keterampilan profesional 

dan pengetahuan spesifik yang masih relevan 

dengan pengetahuan umum. Akhirnya 

pendidikan dapat membentuk disposisi, perilaku 

dan kepribadian (Departemen Pendidikan dan 

Kebudayaan, 1998). Fred dalam penelitiannya 

menyimpulkan bahwa kurangnya pengetahuan 

dan akses informasi menyebabkan seseorang 

memiliki keterbatasan pengetahuan tentang 

bahaya perilaku tidak sehat sehingga kurang 

motivasi untuk mengadopsi perilaku sehat (Fred 

C. Pampel, 2010). Juga mengenai perilaku hidup 

sehat yang berkaitan dengan pengetahuan 

tentang pentingnya aktivitas fisik dan tidur yang 

cukup untuk kesehatan. Pada tahun 2005, 

sebanyak 86% orang dewasa setuju bahwa 

kurang tidur tidak baik bagi kesehatan dan 63% 

mengatakan bahwa olahraga teratur adalah 

kegiatan yang sangat penting untuk gaya hidup 

sehat (Kerlinger Fred N, 1973). Hal ini 

menunjukkan bahwa pengetahuan yang kurang, 

baik yang didapat dari pendidikan formal 

maupun informal, mempunyai kontribusi 

terhadap individu dalam mengambil keputusan 

untuk berperilaku hidup sehat, yang mempunyai 

dampak pada status kesehatan. 

 

2. Analisa Bivariat 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan 

bahwa sebagian besar lansia memiliki kualitas 

tidur yang buruk sebelum melakukan senam 

(76,7%) dengan rata-rata 6,67 dan SD 1,516. 

Sedangkan setelah melakukan senam sebagian 

besar lansia memiliki kualitas tidur yang baik 

(80%), dengan rata-rata 4,20 dan SD 2,024. 

Menurut pendapat peneliti kualitas tidur 

dipengaruhi oleh banyak faktor. Salah satu 

faktor tersebut adalah perubahan dan 

kemunduran fisik yang dimiliki oleh lansia itu 

sendiri.  

Menurut Ghaddafi (2010), perubahan dan 

kemunduran dialami oleh lansia merupakan hal 

yang natural akibat proses penuaan yang terjadi. 

Salah satu perubahan yang banyak dialami lansia 

adalah perubahan kualitas tidur. Perubahan 

kualitas tidur seringkali membuat waktu tidur 

lansia berkurang. Hal ini disebabkan karena pola 

tidur pada lansia cenderung berubah-ubah 

sehingga menyebabkan lansia sering terbangun 

pada malam hari serta pada saat bangun pagi 

badan tidak terasa segar dan kebutuhan tidur 

yang umum pada lansia adalah 4 – 5 jam setiap 

malam (Siregar, 2011). Hal in didukung dengan 

beberapa penelitian yang menunjukkan bahwa 

kurang tidur dapat menyebabkan penurunan 

fungsi kognitif, peningkatan depresi dan 

kecemasan, kesulitan dalam mobilitas, 

meningkatnya resiko jatuh dan resiko kematian 

(Miller, 2012). 

Banyak penelitian yang mengaitkan antara 

keadaan sakit dengan kualitas tidur yang buruk 

pada pasien (Buysse et al, 2008). Faktor psikis 

yang dapat memberikan pengaruh terhadap 

terjadinya kualitas tidur yang buruk adalah 

cemas, stres, tegang, marah dan takut. Jika 

seseorang mengalami kecemasan maka 

seseorang akan sulit memulai tidur yang dapat 

menyebabkan latensi tidur memanjang, durasi 

tidur memendek, terbangun saat malam atau dini 

hari, bahkan penggunaan obat tidur yang 

menyebabkan penambahan skor dalam 

Pittsburgh Sleep Quality Index, sehingga 

seseorang akan dapat mengalami kualitas tidur 

yang buruk (Destiana, 2012). 

Begitu juga dengan stres dan depresi. Saat 

seseorang merasa stres atau depresi akan terjadi 

peningkatan hormon adrenalin dan kortisol yang 

kerjanya berlawanan dengan kerja hormon 

melatonin, sehingga orang tersebut akan susah 

memulai tidur. Menurut data dari National Sleep 

Foundation pada tahun 2005, 18% orang dewasa 

yang berumur 18 sampai 64 tahun telah 

didiagnosa dengan depresi dan telah 

diungkapkan bahwa mereka yang mengalami 

depresi akan mengalami gangguan tidur. Selain 

itu, sebuah penelitian korelasi menegaskan 

bahwa keparahan gangguan tidur secara 

signifikan terkait dengan gejala cemas dan 

depresi yang dimiliki seseorang (Widoyoko, 

2013). 

Menurut (Erliana, 2008) Proses degenerasi 

yang terjadi pada lansia menyebabkan waktu 

tidur efektif akan semakin berkurang, sehingga 

tidak tercapai kualitas tidur yang adekuat dan 

akan menimbulkan berbagai macam keluhan dan 

gangguan tidur. Gangguan tidur pada lansia juga 

dapat disebabkan oleh faktor biologis dan faktor 

psikis. Faktor biologis seperti adanya penyakit 

tertentu yang mengakibatkan seseorang tidak 

dapat tidur dengan baik. Faktor psikis bisa 

berupa kecemasan, stress psikologis, ketakutan 

dan ketegangan emosional. Gangguan tidur yang 

terjadi pada usia lanjut disebabkan karena 

masalah medis ataupun psikologis. Berubahanya 
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pola tidur pada lansia karena terjadi perubahan 

pada sistem saraf pusat yang dapat berpengaruh 

pada pola tidur, kerusakan sensorik pada 

umumnya adalah penuaan, sehingga 

menyebabkan berkurangnya tingkat sensitivitas 

terhadap waktu yang dapat mempertahankan 

irama sirkandian (Potter & Perry, 2011). 

Senam Lansia adalah olahraga ringan 

yang mudah dilakukan dan tidak memberatkan, 

yang dapat diterapkan pada lansia. Aktivitas 

olahraga ini akan membantu tubuh lansia agar 

tetap bugar dan tetap segar, karena senam lansia 

ini mampu melatih tulang tetap kuat, mendorong 

jantung bekerja secara optimal dan membantu 

menghilangkan radikal bebas yang berkeliaran 

didalam tubuh pada umumnya olahraga yang 

dianjurkan oleh para ahli adalah olahraga yang 

sifatnya aerobic yang dinamis misalnya jalan 

kaki, berenang dan senam (Nislawaty, 2017). 

Beberapa manfaat senam untuk lansia 

yaitu meningkatkan peredaran darah, menambah 

kekuatan otot, dan merangsang pernafasan 

dalam. Selain itu dengan olahraga dapat 

membantu melancarkan sistem pencernaan, 

menolong ginjal, membantu kelancaran 

pembuangan bahan sisa metabolisme, 

meningkatkan fungsi jantung, meningkatkan 

fungsi kognitif, mengurangi stres dan mood, 

merangsang kesegaran mental, membantu 

mempertahankan berat badan, memberikan rasa 

bahagia, memberi, serta memberikan kualitas 

tidur yang nyenyak (Kemenkes, RI. 2018).  

Berdasarkan hasil uji statistik penelitian 

didapatkan nilai p value = 0,000 (p hitung < α), 

artinya terdapat pengaruh senam terhadap 

kualitas tidur pada lansia. Menurut pendapat 

peneliti dengan berolahraga khususnya senam 

dapat membuat tubuh akan lebih segar dan sehat. 

Selain itu dengan berolahraga dapat 

mengeluarkan hormon adrenalin, serotonin, 

dopamine dan juga endorphin yang akan bekerja 

secara bersama-sama untuk membuat tubuh 

menjadi lebih baik. Saat berolahraga, tubuh akan 

mengeluarkan endorphin yang juga sebagai 

penghilang rasa sakit alami pada tubuh dimana 

dapat mengurangi stres dan meingkatkan 

suasana hati sehingga pada saat tidur dimalam 

hari kualitas tidur akan meningkat. Latihan yang 

paling baik untuk meningkatkan suasana hati 

adalah olahraga kardiovaskuler atau aerobik 

yang dilakukan secara teratur. 

Cahyono (2013), dalam penelitiannya 

yaitu “Pengaruh Senam Lansia Terhadap 

Kualitas Tidur pada Lansia di Desa Leyangan 

Kecamatan Ungaran Timur Kabupaten 

Semarang”. Yang menunjukkan hasil dari 17 

lansia di Desa Leyangan Kecamatan Ungaran 

Timur pada kelompok intervensi kategori rata-

rata kualitas tidur sebelum diberikan senam 

lansia sebesar 2,0. Diketahui pula bahwa dari 17 

lansia di Desa Leyangan Kecamatan Ungaran 

Timur pada kelompok intervensi kategori rata-

rata kualitas tidur setelah diberikan senam lansia 

sebesar 1,59. Hal tersebut menunjukkan ada 

peningkatan rata-rata kualitas tidur pada lansia 

setelah diberikan senam lansia di Desa Leyangan 

Kecamatan Ungaran Timur. 

Sejalan dengan hasil penelitian yang 

dilakukan Nislawaty (2017) yang meneliti 

tentang Pengaruh Senam Lansia Terhadap 

Kualitas Tidur Pada Lansia Di Pelayanan Sosial 

Tresna Werdha Khusnul Khotimah Kelurahan 

Simpang Tiga Pekanbaru, didapatkan hasil t - 

hitung 24,763 dan t tabel sebesar 2,080. Hasil t 

hitung > t tabel (24,763 > 2,080). Dari hasil uji 

statistik didapatkan nilai p > 0,05 (0,000 < 0,05), 

Hal tersebut menunjukkan bahwa H0 ditolak 

yang artinya bahwa terdapat pengaruh senam 

lansia terhadap kualitas tidur. Hasil penelitian 

pada 13 responden (54,2%) bahwa mengalami 

penurunan nilai menjadi kualitas tidur baik dari 

hasil pretest 100% dan post test menjadi 45,8 %. 

Terjadinya penurunan nilai kualitas tidur. Hal ini 

juga didukung penelitian Endang (2017), 

didapatkan hasil bahwa ada pengaruh Senam 

Lansia terhadap peningkatan kualitas tidur 

lansia. Berdasarkan hasil penelitian ini 

disimpulkan bahwa hasil post test setelah 

diberikan Senam Lansia lebih baik dengan waktu 

tidur 5 sampai 6 jam dibandingkan dengan hasil 

pre test setelah diberikan Senam Lansia. 

Kualitas tidur adalah kepuasan seseorang 

terhadap tidur, sehingga seseorang tersebut tidak 

merasa lelah, mudah terangsang dan gelisah, lesu 

dan apatis, kehitaman di sekitar mata, kelopak 

mata bengkak, konjungtiva merah, mata perih, 

perhatian terpecah-pecah, sakit kepala dan sering 

menguap atau mengantuk. Kualitas tidur 

meliputi aspek kuantitatif dan kualitatif tidur, 

seperti lamanya tidur, waktu yang diperlukan 

untuk bisa tertidur, frekuensi terbangun dan 

aspek subjektif seperti kedalaman dan kepulasan 

tidur. Kozier (2008) menyatakan bahwa faktor-

faktor yang dapat mempengaruhi tidur adalah 

faktor usia, lingkungan, kelelahan, gaya hidup, 

stress psikologis, alkohol dan stimulan, diet, 

merokok, motivasi, sakit, dan medikasi. Potter & 

Perry (2005) juga menyatakan bahwa faktor 

yang mempengaruhi tidur adalah penyakit fisik, 

obat dan zat, gaya hidup, pola tidur yang biasa 

dan mengantuk yang berlebihan pada siang hari, 

stress dan emosional, lingkungan, latihan dan 

kelelahan, serta asupan makanan dan kalori. 

Peningkatan kualitas dan kuantitas 

pemenuhan kebutuhan tidur juga akan sangat 

mempengaruhi tekanan darah dan nadi untuk 

tetap dalam kondisi batas normal ketika lansia 

terbangun dari tidurnya. Hal ini yang dijadikan 

alasan peneliti untuk melihat sejauhmana senam 

lansia untuk memperbaiki kualitas tidur pada 

usia lanjut. Pada saat berolahraga kelenjar pineal 

dirangsang dan menghasilkan serotonin dan 

melatonin (berperan dalam mengontrol irama 

sirkandian, pengeluaranya terjadi pada malam 

hari sehingga berdampak dengan rasa ngantuk). 

Dari hipotalamus rangsangan akan diteruskan ke 

pituitary untuk pembentukan beta endorphin dan 

encephalin. Efek dari beta endophrin, enkphalin 

akan membuat suasana rileks dan Bahagia. Pada 

suasana rileks, lansia mudah untuk mendapat 

kebutuhan tidurnya (Sumedi, 2010).  

 

SIMPULAN 

1. Distribusi frekuensi responden berdasarkan 

karakteristik : responden tergolong kelompok 

elderly (46,7%), berjenis kelamin perempuan 
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(70%), dan memiliki pendidikan terakhir SD 

(40%). 

2. Distribusi frekuensi kualitas tidur responden 

sebelum melakukan senam dalam kategori buruk 

(76,7%), dan memiliki kualitas tidur yang baik 

setelah melakukan senam (80%). 

3. Adanya pengaruh senam terhadap kualitas tidur 

pada lansia di Panti Sosial Tresna Werdha 

Bedaro Kabupaten Bungo Tahun 2023 dengan p 

value = 0,000. 
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