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Abstrak

Diabetes mellitus adalah kondisi metabolik jangka panjang yang ditandai dengan peningkatan kadar glukosa
darah yang berkelanjutan. Ketersediaan terus-menerus dari opsi terapi yang efektif dan terjangkau, termasuk
terapi insulin, memainkan peran krusial dalam menjaga kesehatan dan fungsi sehari-hari pada individu yang
terkena diabetes. Salah satu manifestasi yang sering dilaporkan dari diabetes mellitus adalah nokturia, yang
dapat mengganggu siklus tidur normal dan berdampak negatif pada kualitas tidur secara keseluruhan. Kualitas
tidur yang buruk sering dikaitkan dengan gangguan endokrin dan metabolik, termasuk intoleransi glukosa,
resistensi insulin, dan penurunan produksi insulin. Latihan berjalan dianggap sebagai strategi non-farmakologis
yang praktis yang berpotensi meningkatkan kualitas tidur melalui relaksasi fisiologis dan peningkatan tekanan
tidur homeostasis. Aktivitas berjalan yang konsisten mendukung pengeluaran energi, merangsang sekresi
endorfin, dan menimbulkan perubahan termoregulasi yang dapat memfasilitasi onset dan kontinuitas tidur.
Penelitian ini dilakukan untuk menilai dampak latihan berjalan kaki terhadap kualitas tidur pada individu lanjut
usia yang didiagnosis menderita diabetes mellitus. Desain kuasi-eksperimental kuantitatif dengan pendekatan
pretest—posttest satu kelompok digunakan dalam penelitian ini. Penelitian ini melibatkan 55 peserta yang
memenuhi kriteria inklusi yang telah ditentukan dan direkrut menggunakan metode sampling total. Analisis
statistik dilakukan menggunakan uji Wilcoxon signed-rank. Hasil penelitian menunjukkan adanya perbaikan
yang signifikan secara statistik pada kualitas tidur setelah intervensi latihan berjalan kaki, sebagaimana tercermin
dari nilai p sebesar 0.000. Dari total peserta, 42 responden (76,4%) mengalami perbaikan kualitas tidur setelah
menyelesaikan program berjalan kaki yang dijadwalkan.

Kata kunci: Diabetes Mellitus, Olahraga Berjalan, Kualitas Tidur, Intervensi Non-Farmakologis, Lansia

Abstract

Diabetes mellitus is a long-term metabolic condition characterized by sustained elevations in blood glucose
levels. Continuous availability of effective and affordable therapeutic options, including insulin therapy, plays a
crucial role in maintaining health and daily functioning among individuals affected by diabetes. One frequently
reported manifestation of diabetes mellitus is nocturia, which may disrupt normal sleep cycles and negatively
influence overall sleep quality. Poor sleep quality is often linked to endocrine and metabolic dysregulation,
including glucose intolerance, insulin resistance, and diminished insulin production. Walking exercise is
considered a practical non-pharmacological strategy that has the potential to enhance sleep quality through
physiological relaxation and increased homeostatic sleep pressure. Consistent walking activity supports energy
expenditure, promotes endorphin secretion, and induces thermoregulatory changes that may facilitate sleep
onset and continuity. This study was conducted to assess the impact of walking exercise on sleep quality among
elderly individuals diagnosed with diabetes mellitus. A quantitative quasi-experimental design employing a one-
group pretest—posttest approach was utilized. The study involved 55 participants who fulfilled the predetermined
inclusion criteria and were recruited using a total sampling method. Statistical analysis was performed using the
Wilcoxon signed-rank test. The findings indicated a statistically meaningful improvement in sleep quality
following the walking exercise intervention, as reflected by a p-value of 0.000. Of the total participants, 42
respondents (76.4%) experienced an improvement in sleep quality after completing the scheduled walking
program.
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PENDAHULUAN

Diabetes melitus merupakan gangguan
metabolik jangka panjang yang dicirikan oleh
hiperglikemia akibat kelainan dalam sekresi
insulin, berkurangnya respons jaringan terhadap
insulin, atau perpaduan dari kedua mekanisme
tersebut. Penyakit ini dapayt meyebabkan
kerusakan progresif pada berbagai organ vital,
seperti mata, ginjal, jantung, sistem pembuluh
darah, serta jaringan saraf. Jenis diabetes yang
paling banyak ditemukan pada kelompok usia
dewasa adalah diabetes melitus tipe 2, yang
berkembang akibat terjadinya resistensi insulin
atau ketidakmampuan pankreas memproduksi
insulin dengan jumlah yang cukup banyak
sehingga metabolisme dapat mengatur glukosa
secara optimal.

Dalam kurun waktu tiga hari yang dekade
terakhir, peningkatan penakit diabetes terus
meningkat dan padat di berbagai wilayah dunia,
mencakup negara dengan tingkat ekonomi maju
maupun negara yang sedang berkembang.
Diabetes melitus yang memerlukan insulin
merupakan kondisi kronis yang berlangsung
dalam jangka panjang yang ditandai oleh
gangguan fungsi pankreas sehingga tidak mampu
menghasilkan insulin secara memadai atau
bahkan tidak memproduksi insulin sama sekali.
Untuk mempertahankan kelangsungan hidup,
individu dengan diabetes memerlukan akses
terhadap terapi yang terjanggkau, khususunya
insulin seabagi pengobatan utama.

International Diabetes Federation (IDF)
pada tahun 2021 melaporkan bahwa jumlah
penderita diabetes di dunia mencapai sekitar 537
juta orang dan diproyeksikan akan teru meningkat
hingga tahun 2045. Angka ini harus menarik
perhatian pemerintah dan pembuat kebijakan.
Selain itu, IDF juga menyebutkan bahwa kawasan
Asia Tenggara menepati peringkat keenam
secaara global dengan jumlah penderita diabetes
sekitar 90 juta orang serta mencatat sekitar 747
ribu kematian terkait diabetes pada tahun 2021.

Salah satu dari dua puluh negara dan
wilayah IDF di Pasifik Barat adalah Indonesia.
Jumlah penderita diabetes secara global mencapai
sekitar 573juta jiwa, dengan sekitar 206 juta di
antaranya berada di wilayah Pasifik Barat. Angka
tersebut diproyeksikan mengalami peningkatan
hingga mencapai sekitar 206 juta jiwa oada tahun
2045. Pada tahun 2021, 10,8 persen dari

179.720.500 orang dewasa di Indonesia menderita
diabetes, atau 19.465.102 orang.

Berdasarkan data RISKESDAS tahun
2023, provinsi Sumatera Utara memiliki
prevalensi diabetes melitus sebesar 8,47%.
Prevalensi diabetes melitus pada tahun 2023
adalah 1,71%, dengan prevalensi 1,34% pada pria
dan 1,45% pada perempuan, menurut data dari
Dinas Kesehatan Kota Medan.

Salah satu gejala klinis yang muncul pada
penderita penyakit diabetes melitus adalah
meningkatnya frekuensi berkemih pada malam
hari (nokturia), yang berpotensi mengganggu dan
menurunkan kualitas tidur. Ketidakseimbangan
sistem endokrin dan metabolik, termasuk
gangguan toleransi glukosa, resistensi terhadap
insulin, serta penurunan respons insulin, memiliki
hubungan dengan kualitas tidur yang kurang baik.

Salah satu strategi non-farmakologis yang
dapat diterapkan untuk meningkatkan kualitas
tidur adalah aktivitas fisik ringan berupa latihan
berjalan (walking exercise). Ketika Anda berjalan,
exercise walking dapat membantu Anda menjadi
lebih santai, yang pada gilirannya mendorong
Anda untuk tidur lebih sering. Ini dapat
meningkatkan tingkat energi, produksi endorphin,
dan suhu tubuh, yang pada gilirannya
menyebabkan Anda tidur lebih baik.

Sebanyak 55 orang menderita DM,
menurut wawancara. Responden mengatakan
bahwa karena orang tua kurang aktivitas di
malam hari, tubuh mereka kurang relaksasi,
sehingga kualitas tidur mereka sering terganggu.

METODE

Penelitian ini merupaka penelitian
kuantitatif dengan rancangan quasi expriment one
group menggunakan desai one group pre-posttest.
Karena jumlah responden yang diperlukan untuk
memenuhi syarat sebagai responden, penelitian
ini dilaksanakan di Panti Jompo Yayasan Guna
Budi Bakti Medan dan berlangsung pada periode
Februari hingga Maret. Studi ini akan dilakukan
dari Februari hingga Maret tahun 2025.

Subjek penelitian terdiri dari 55 lansia
yang menderita diabetes melitus dan berdomisilin
di Panti Jompo Yayasan Guna Budi Bakti Medan.
Ketika peneliti telah memilih 55 target yang
memiliki atribut yang sesuai dengan penelitian,
teknik pengambilan sampel seluruh populasi yang
memenuhi persyaratan penelitian dilibatkan
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sebagai sampel melalui penerapan teknik total
sampling.

Tingkat kualitas tidur peserta baik
sebelum maupun sesudah intervensi diukur
melalui kuesioner PSQI dalam penelitian ini.
Selanjutnya, pengukuran KGD dilakukan untuk
melihat bagaimana latihan mempengaruhi kontrol
diabetes, dan pencatatan harian peserta digunakan
untuk mengumpulkan data.

Karakteristik demografis peserta, kualitas
tidur, durasi tidur, gangguan tidur, kadar gula
darah, dan kepatuhan terhadap latihan berjalan
akan dievaluasi melalui analisis univariat.
Normalitas ditentukan dengan uji Kolmogorov-
Smirnov. Uji Satu Sampel T menentukan apakah
data terdistribusi normal, dan wuji Wilcoxon
Signed menentukan apakah data tidak
terdistribusi normal.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Distribusi frekuensi umur, jenis kelamin
responden di Panti Jompo Guna Budi Bakti
Medan Tahun 2025

Tabel 3. Distribusi kualitas tidur lansia sesudah
dilakukan exercise walking yang mengalami
Diabetes Melitus di Panti Jompo Yayasan Guna
Budi Bakti MedanTahun 2025.

Setelah Jumlah (n) Presentase (%)
Sangat buruk 0 0%
Buruk 2 3,6%
Cukup 11 20%

Baik 42 76,4%
Total 55 100%

Setelah pelaksanaan exercise walking
selama tuhuh hari, hasil analisis sebagian besar
responden, berada pda kategori kualitas tidur baik
42 (76%), sedangkan 11 responden (20%) dalam
kategori kualitas tidur cukup.

Tabel 4. Uji wilcoxon signed rank test efektivitas
latihan exercise walking pada responden di Panti
Jompo Guna Budi Bakti Medan Tahun 2025

Umur Jumlah (n) Presentase (%)
56-69 Tahun 13 23,6%
70-79 Tahun 34 61,8%
>80 Tahun 8 14,5%
Total 55 100%
Jenis kelamin Jumlah (n) Presentase (%)
Perempuan 28 50,9%
Laki-laki 27 49,1%
Total 55 100%

Berdasarkan tabel, 13 responden berumur
60—70 tahun (23,6%), 34 responden berumur 71—
80 tahun (61,8%), dan 8 responden berumur lebih
dari 80 tahun (14,5%). Tabel menunjukkan bahwa
28 responden laki-laki (50,9%) dan 27 responden
perempuan (49,1%).
Tabel 2. Distribusi kualitas tidur lansia sebelum
dilakukan exercise walking yang mengalami
Diabetes Melitus di Panti Jompo Guna Budi Bakti
Medan Tahun 2025

N Mea Sum Asymp.Si

n of g. (2-
Ran Ranks tailed)
k

Sebelu Negati 53 27.0 1431.0 0,000

m ve a 0 0

dilakuk  Ranks

an Postivi .00 .00

latihan e

exercise  Ranks

walking

Setelah

dilakuk

an

latihan

exercise

walking

Sebelum Jumlah (n) Presentase (%)
Sangat buruk 22 40%
Buruk 26 47,3%
Cukup 7 12,7%
Baik 0 0%

Total 55 100%

Kualitas tidur responden sebelum latihan
berjalan dinilai sangat buruk (21-27) 22
responden (40%), buruk (14-20) 26 responden
(47,3%), cukup (7-13) 7 responden (12,7%) dan
baik (1-6) 0 responden.

Analisis statistik melalui uji Wilcoxon
Signed Rank mengindikasikan peningkatan nilai
rata-rata dari 0,00 menjadi 27,00, disertai nilai
probabilitas (p) sebesar 0,000 yang menandakan
hasil yang bermakna secara statistik.

Pembahasan

Penelitian  yang  dilakukakan oleh
Setyarini et al. (2020) di Panti Werdha Bandung
menunjukkan bahwa kondisi awal kualitas tidur
pada lansia masih tergolong rendah. Hasil
pengukuran sebelum intervensi menggunakan
instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
menunjukkan bahwa seluruh responden lansia
yang berjumlah 10 orang (100%) berada pada
kategori kualitas tidur buruk. Kondisi ini
menunjukkan bahwa orang tua mengalami
berbagai masalah tidur, seperti kesulitan dalam
memulai tidur serta frekuensi terbagun pada
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malam hari yang cukup tinggi. Jadi, intervensi
berupa exercise walking diperlukan untuk
peningkatan kualitas tidur pada kelompok lansia.

Hasil asesmen pra-perlakuan dilakukan
sebelum latihan exercise walking di Panti Jompo
Yayasan Guna Budi Bakti Medan menunjukkan
bahwa sebagian besar lansia yang disurvei berada
pada kategori kondisi kualitas tidur yang tidak
optimal. Tidak ada responden yang mengalami
kualitas tidur yang baik pada awal penelitian,
yang menunjukkan bahwa lansia di panti tersebut
umumnya mengalami masalah tidur sebelum
intervensi aktivitas fisik diberikan. Selain itu,
gangguan pola tidur lebih dominan dialami oleh
responden perempuan dibandingkan responden
laki-laki. Kondisi ini diduga kondisi tesebut
diperkirakan berkaitan dengan perubahan hormon
yang terjadi pada perempuan lanjut usia,
khususnya selama masa menopose, ketika dua
hormon utama, yaitu estrogen dan progesteron
menurun, berdampak pada kerja reseptor yang
berlokasi di area hipotalamus. Perubahan
hormonal  tersebut dapat = meningkatkan
sensitivitas terhadap stres dan memengaruhi
regulasi siklus tidur, sehingga lansia perempuan
cenderung lebih rentan mengalami gangguan tidur
dibandingkan lansia laki-laki, yang pada akhirnya
berdampak pada menurunnya kualitas tidur pada
lansia perempuan.

Menurut asumsi  peneliti  perubahan
fisiologis yang terjadi seiring bertambahnya usia,
terutama  penurunan menurunnya  produksi
hormon melatonin  yang berperan dakm
pengaturan siklus tidur dan bangun, adalah
penurunan kualitas tidur pada kelompok. Kondisi
mengalami hambatan dalam memulai tidur, sering
terjaga pada malam hari, serta gangguan tiduur
lainnya.

Hasil penelitian Setyarini et al. (2020)
yang dilaksanakan di Panti Werdha Bandung
menunjukkan adanya perubahan pada kualitas
tidur lansia setelah dilakukan intervensi berupa
exercise walking atau jalan santai. Salah satu dari
sepuluh lansia (10%) menyatakan bahwa mereka
memiliki kualitas tidur yang lebih baik, menurut
hasil pengukuran setelah pelaksanaan intervensi
berdasarkan hasil pengukuran dengan
memanfatkan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Hasilnya menunjukkan bahwa
exercise walking terbukti memberika dampak
dalam meningkatkan kualitas tidur pada kelompok
lanjut usia. Selain itu terjadi perubahan yang

relevan secara statistik antara keadaan sebelum
intervensi dan setelah intervensi dilakukan.

Hasil penelitian yang dilakukan setelah
latihan exercise walking di Panti Jompo Yayasan
Guna Budi Bakti Medan menunjukkan bahwa
sebagian besar responden mengalami peningkatan
kualitas tidur. Setelah responden mengikuti
latihan exercise walking, tidak ditemukan lagi
lansia yang berada pada kategori kualitas tidur
buruk maupun sangat buruk. Hasil ini
menunjukkan bahwa pelaksanaan exercise
walking memberikan perubahan positif terhadap
kualitas tidur lansia dan mampu memperbaiki
pola tidur yang sebelumnya terganggu.

Peneliti berasumsi bahwa peningkatan
kualitas tidur tersebut dipengaruhi oleh aktivitas
fisik berupa exercise walking yang dilakukan
secara teratur. Latihan ini diduga dapat membantu
tubuh lansia menjadi lebih rileks, mengurangi
ketegangan  fisik dan  psikologis, serta
menstimulasi pengaturan ritme sirkadian yang
berperan dalam proses tidur. Selain itu, exercise
walking juga diyakini dapat meningkatkan rasa
lelah fisik yang sehat, sehingga lansia lebih
mudah untuk memulai tidur, mengurangi
frekuensi terbagun pada malam hari, sehingga
pada akhir mampu meningkatkan kualitas tidur
secara menyeluruh.

Temuan dalam penelitian ini konsisten
pada hasil penelitian Oktaviatama et al. (2023).
Studi ini menggunakan rancangan quasi
eksperimen dengan menggunakan satu kelompok
pretes dan satu kelompok prottes terhadap 28
orang dewasa. Evaluasi kualitas tidur responden
dilakukan menggunakan kuesioner Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI). Intervensi exercise
walking dilaksanakan sebanyakmtiga kali dalam
satu minggu selama periode empat minggu. Ada
perbedaan signifikan antara kondisi pra dan pasca
intervensi, dengan nilai signifikansi sebesar 0,008
(p < 0,05), menurut hasil analisis statistik
menggunakan  uji ~ Wilcoxon.  Hasil ini
menunjukkan bahwa latihan exercise walking
secara teratur berpengaruh signifikan pada
kualitas tidur lansia.

Studi  Supriadi et al, (2023)
menunjukkan bahwa latihan exercise walking
menunjukkan pengaruh yang bermakna terhadapt
kualitas tidur pada lansia. Setelah intervensi, skor
kualitas tidur buruk rata-rata skorkualitas tidur
mengalami penurunan, dengan nilai sebesar p =
0,001 berada di bawah kriteria signifikansi.
Sementara, nilai sebesar p = 0,173 berasa di atas
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kriteria tersebut sehingga tidak menunjukkan hasil
yang bermakna. Selain itu, perbandingan hasil
setelah intervensi antara kedua kelompok
menunjukkan perbedaan yang signifikan, dengan
rerata skor 4,1. Oleh karena itu bahwa latihan
exercise walking efektif dalam meningkatkan
kualitas tidur pada kelompok lansia.

Penelitian yang di lakukan menunjukkan
latihan exercise walking mempunyai efek yang
berkolerasi kuat dengan kualitas tidur pasien
lanjut usia yang menderita Diabetes Melitus. Ada
memberikan  pengaruh  signifikan  terhadap
kualitas tidur pasien lanjut usia setelah intervensi,
berdasarkan hasil analisis menggunakan uji
Wilcoxon Signed Rank Test, dengan nilai p
sebesar 0,000 (p < 0,05). Studi sebelumnya
menemukan bahwa exercise walking dapat
meningkatkan kualitas tidur responden. Hasil
yang disesuaikan menunjukkan bahwa latihan
exercise walking adalah pengobatan
nonfarmakologis yang tepat dalam meningkatkan
kualitas tidur baik secara keseluruhan maupun
pada lansia yang menderita penyakit kronis
seperti diabetes melitus.

Studi menunjukkan bahwa responden
berada pada kategori kualitas tidur yang lebih baik
setelah melakukan latihan exercise walking.
Temuan ini menunjukkan bahwa exercise walking
merupakan bentuk intervensi yang mampu
memberikan peningkatan terhadap kualitas tidur
pada kelompok lansia yang menderita diabetes
melitus. Pelaksanaan exercise walking secara
teratur berperan dalam meningkatkan relaksasi
fisik, membantu mengurangi ketegangan tubuh,
serta menyiapkan kondisi fisiologis lansia untuk
memasuki fase tidur yang lebih optimal. Oleh
karena itu, exercise walking dapat membantu
mengatasi gangguan tidur pada lansia yang aman
dan mudah dilakukan.

SIMPULAN

Responden yang berjumlah 55, terdapat
22 orang (40%) menyatakan bahwa sebelum
pelaksanaan  latihan  berjalan,  responden
menunjukkan kualitas tidur yang kurang baik.
Namun, setelah diberikan latihan berjalan secara
teratur sesuai jadwal yang telah ditentukan, 42
(76,4%) dari 55 responden mengatakan bahwa
mereka memiliki kualitas tidur yang lebih baik.
Jalan kaki meningkatkan kualitas tidur pasien
diabetes lanjut usia.

Bagi responden, orang tua, terutama
mereka yang mengalami gangguan tidur dan
penyakit kronis seperti diabetes melitus, dapat
menjadikan berjalan kaki sebagai bagian dari
rutinitas olahraga mereka setiap hari atau setiap
minggu. Fakultas Keperawatan dan Kebidanan
diharapkan memberikan rujukan literatur yang
relevan untuk membantu mahasiswa yang
menyelidiki hubungan antara latihan berjalan,
kualitas tidur, dan diabetes melitus. Dengan
meninjau literatur terbaru tentang bagaimana
latihan berjalan berdampak pada kualitas tidur,
diabetes melitus, dan latihan fisik, peneliti
selanjutnya disarankan untuk mencari lebih
banyak bukti evidence based.
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