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RINGKASAN
Perbedaan Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Senam Yoga pada Lansia di

Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya

Paulina Holy Grace

NRP : 1523016035

Populasi lanjut usia di Indonesia diperkirakan akan semakin meningkat.
Proporsi penduduk lanjut usia di Indonesia menduduki angka 5,4% pada tahun 2015
dan diperkirakan jumlah penduduk lanjut usia meningkat menjadi 6,2% pada 2020
menurut data proyeksi penduduk dari Badan Perencanaan Pembangunan Nasional.
Persentase jumlah penduduk lansia mencapai 11,95% di wilayah Jawa Timur dan
termasuk dalam tiga provinsi dengan persentase penduduk lansia terbesar.
Peningkatan jumlah penduduk usia lanjut berdampak pada peningkatan rasio
ketergantungan lansia. Hal ini dipicu oleh munculnya berbagai macam kemunduran
dan perubahan pada lansia baik fisik, mental maupun sosial.

Dampak perubahan fungsi sistem tubuh lansia salah satunya adalah terjadi
penurunan kualitas tidur. Kualitas tidur adalah suatu konsep yang meliputi kualitas
tidur seseorang, durasi tidur, waktu yang diperlukan untuk tidur (latensi tidur),
persentase waktu yang dihabiskan di tempat tidur untuk tertidur (efisiensi tidur),
tidur yang terganggu, dan penggunaan obat-obatan tidur. Survei oleh National
Sleep Foundation tahun 2003 di Amerika menunjukkan bahwa 71% lansia paling
tidak mengalami satu dari beberapa gejala gangguan tidur seperti sulit tidur, sering
terbangun di malam hari, bangun terlalu pagi, mendengkur, dan merasa tidak segar

saat bangun. Hal ini menyebabkan jumlah waktu yang dihabiskan untuk tidur dalam
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(Slow Wave Sleep) menurun. Menurunnya tidur yang berkualitas pada lansia
menimbulkan dampak negatif pada kondisi fisik dan psikologis, serta
meningkatkan morbiditas dan mortalitas akibat munculnya penyakit.

Perlu usaha untuk meningkatkan kualitas tidur lansia terlebih usaha
preventif dan promotif. Salah satu hal yang dapat dilakukan adalah dengan
beraktivitas fisik, dan salah satu aktivitas fisik yang dapat dilakukan lansia adalah
senam yoga. Yoga merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang dikembangkan
di India dan merupakan aktivitas fisik untuk memberikan keleluasaan pada jiwa
melalui integrasi antara kesadaran, pikiran, dan tubuh. Latihan fisik yoga
melibatkan gerakan tubuh yang berbeda-beda dan latihan pernapasan.

Tujuan penelitian ini adalah memahami perbedaan kualitas tidur sebelum
dan sesudah senam yoga pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya.
Penelitian ini merupakan studi analitik dengan rancangan pra eksperimental
menggunakan one group pre-test post-test design. Teknik pengambilan sampel
menggunakan non-probability sampling yaitu purposive sampling dan total sampel
yang didapatkan sebanyak 38 orang. Penelitian dilakukan selama 2 bulan dimulai
pada tanggal 26 Juli 2019 dan berakhir pada tanggal 15 September 2019.

Penelitian diawali dengan pengajuan proposal penelitian kepada Posyandu
Lansia Yuswo Widodo Surabaya dengan menyertakan surat ijin pengamatan awal
dan surat ijin penelitian yang diberikan oleh fakultas. Setelah ijin penelitian telah
diberikan oleh pengelola posyandu, peneliti melakukan sosialisasi tentang
keuntungan dari senam yoga terhadap kualitas tidur. Lansia yang berkomitmen
untuk mengikuti program senam yoga secara rutin selama 2 bulan dicatat

identitasnya. Lansia Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya yang telah
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berkomitmen diminta persetujuannya untuk menjadi responden. Jika sampel
penelitian setuju, peneliti melanjutkan untuk melakukan wawancara lanjutan
kepada responden mengenai riwayat penyakit, konsumsi obat, dan konsumsi kafein.
Setelah itu dilakukan pengukuran fungsi kognitif dengan kuesioner Mini Mental
State Examination (MMSE) dan pengukuran Timed Up and Go Test untuk
mengukur risiko jatuh. Lansia telah memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi diambil
data status kualitas tidur sebelum senam yoga (pre-test) dengan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Setelah lansia mengikuti program senam selama 2 bulan
secara teratur dilakukan wawancara kedua (post-test) terhadap responden dengan
menggunakan PSQI untuk mengetahui status kualitas tidur setelah senam yoga.
Selain itu juga dilakukan pengukuran denyut nadi responden setiap sebelum dan
sesudah senam yoga. Rangkaian kegiatan penumpulan data ini dilakukan pada
bulan Juli sampai dengan September 2019. Setelah kegiatan pengumpulan
informasi dan wawancara telah selesai, peneliti menganalisis perbedaan kualitas
tidur sebelum dan setelah mengikuti senam yoga pada lansia.

Komponen dalam penelitian ini yaitu senam yoga sebagai variabel
independen dan kualitas tidur sebagai variabel dependen. Skala variabel yang
digunakan yaitu nominal (senam yoga) dan ordinal (kualitas tidur). Data hasil
penelitian yang diperoleh diuji dengan menggunakan SPSS dan uji statistik yang
digunakan dalam penelitian ini adalah uji Wilcoxon Signed Ranks Test. Hasil
analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed Ranks Test pada saat sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan yaitu diperoleh nilai Z= -4,812° dan p=0,000 (p<0,05).
Hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara kualitas tidur

sebelum dan sesudah senam yoga pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo
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Surabaya. Penelitian ini masih memiliki beberapa keterbatasan antara lain faktor-
faktor lain yang dapat mempengaruhi kualitas tidur seperti nutrisi, aktivitas fisik,
lingkungan, dan tingkat stres tidak dipertimbangkan.

Penelitian ini, diharapkan dapat menjadi motivasi bagi masyarakat
khususnya lansia supaya tetap rutin melakukan olahraga khususnya senam yoga
sebagai salah satu bentuk usaha untuk meningkatkan kualitas tidur yang optimal.
Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi referensi dan saran untuk

pengembangan penelitian selanjutnya.
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ABSTRAK
PERBEDAAN KUALITAS TIDUR SEBELUM DAN SESUDAH SENAM
YOGA PADA LANSIA DI POSYANDU LANSIA YUSWO WIDODO
SURABAYA

Paulina Holy Grace
NRP : 1523016035

Latar belakang: Populasi lansia di Indonesia semakin meningkat setiap tahunnya.
Kemunduran fisiologis yang terjadi pada lansia berkontribusi pada menurunnya
kualitas tidur. Gangguan tidur merupakan salah satu masalah yang seringkali
dihadapi oleh lansia dan dapat berdampak negatif terhadap fisik dan psikologis.
Tindakan promotif untuk meningkatkan kualitas tidur lansia salah satunya dengan
beraktivitas fisik. Salah satu aktivitas fisik yang dapat dilakukan oleh kalangan
lanjut usia yaitu senam yoga. Senam yoga dinilai dapat menjadi salah satu metode
yang dapat meningkatkan kualitas tidur yang lebih baik pada lansia. Tujuan
Penelitian : Untuk memahami perbedaan kualitas tidur sebelum dan sesudah senam
yoga pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya. Metode :
Penelitian ini merupakan studi analitik dengan rancangan pra eksperimental
menggunakan one group pre-test post-test design, yang dilaksanakan selama 2
bulan. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Sampel
pada penelitian ini sebanyak 38 orang yang semuanya merupakan lansia yang ada
di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisis hipotesis
menggunakan uji statistik Wilcoxon Sign Rank Test. Hasil : Mayoritas responden
sebelum senam yoga memiliki kualitas tidur buruk dan mayoritas responden setelah
senam yoga memiliki kualitas tidur baik. Hasil analisis data penelitian
menunjukkan terdapat perbedaan yang bermakna antara kualitas tidur sebelum dan
sesudah senam yoga pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya
(p=0.000). Simpulan : Penerapan senam yoga secara efektif dan rutin dapat
membantu memperbaiki kualitas tidur lansia. Kata Kunci : lansia, senam yoga,

kualitas tidur.
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ABSTRACT

THE DIFFERENCE OF SLEEP QUALITY BEFORE AND AFTER YOGA
EXERCISES IN ELDERLY AT POSYANDU LANSIA YUSWO WIDODO
SURABAYA

Paulina Holy Grace
NRP : 1523016035

Background : Population of elderly in Indonesia continue to grow every years.
Physiological setbacks that occur in elderly contribute to the declining quality of
sleep. Sleep disorder is one of the disorders in elderly people that is known to have
negative physical and psychological impact. One of the promotive actions to
improve sleep quality in elderly is physical activity, and one such activity that can
be practiced by the elderly is yoga. Yoga has been shown to increase quality of
sleep in elderly people. Objective : The purpose of this research was to understand
the difference of sleep quality before and after yoga exercise in the elderly at
Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya. Method : This study was an analytical
study with a pre-experimental design using one group pre-test post-test design,
which was carried out for 2 months. Sampling method was purposive sampling.
Total samples obtained were 38 respondents and all respondents were elderly in
Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya. The research instrument used was the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data were analyzed using Wilcoxon Sign
Rank Test. Result : The majority of respondents before yoga exercises had poor
sleep quality and the majority of respondents after yoga exercises had good sleep
quality. The analytical result of the data showed that there was significant difference
between the quality of sleep before and after yoga in elderly at the Posyandu Lansia
Yuswo Widodo Surabaya (p = 0.000). Conclusion : The effective and routine
application of yoga exercises could improve the quality of sleep in the elderly.

Keyword : elderly, yoga exercises, sleep quality.

XViil



