PENGARUH SENAM AEROBIC LOW IMPACT TERHADAP
PENINGKATAN KUALITAS TIDUR PADA LANSIA
DI PANTI JOMPO YAYASAN ALKAUTSAR

SKRIPSI

NADIA
201901023

PROGRAM STUDI NERS
UNIVERSITAS WIDYA NUSANTARA
PALU
2023



PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi yang berjudul Pengaruh Senam
Aerobic Low Impact Terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Pada Lansia di Panti
Jompo Yayasan Alkautsar adalah benar karya saya dengan arahan dari pembimbing
dan belum diajukan dalam bentuk apapun kepada perguruan tinggi mana pun.
Sumber informasi yang berasal atau dikutip dari karya yang diterbitkan maupun
tidak diterbitkan dari penulis lain telah disebutkan dalam teks dan dicantumkan
kedalam daftar pustaka dibagian akhir skripsi ini.

Dengan ini saya melimpahkan hak cipta skripsi saya kepada Universitas
Widya Nusantara.

Palu, 2 September 2023

NIM. 201901023
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Pada Lansia di Panti Jompo Yayasan Alkautsar

Nadia, Ade Sulistyawati, Sintong
Ilmu Keperawatan, Universitas Widya Nusantara Palu

ABSTRAK

Lansia pada Panti Jompo Alkautsar yang mana semuanya mengalami masalah pada
kualitas tidur, lansia dengan gangguan sulit tidur didapatkan waktu respon melamban, yang
mana hal ini merupakan aspek yang penting karena dapat mempengaruhi kemampuan
berkendara dan meningkatkan resiko jatuh pada lansia. Tujuan penelitian diketahuinya
Pengaruh Senam Aerobic Low Impact terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Pada Lansia di
Panti Jompo Yayasan Alkautsar. Metode penelitian menggunakan eksperimen semu
(Quasi Experiment) dengan metode non equivalent control group design dengan cara satu
kelompok untuk eksperimen yaitu yang diberikan tindakan senam aerobic dan kelompok
kontrol yaitu yang tidak diberikan senam aerobic. Populasi dalam penelitian ini adalah
lansia di Panti Jompo Yayasan Alkautsar dan lansia binaan yang berjumlah 199 orang,
sampel 43 orang. Teknik pengambilan sampel Purposive Sampling. Hasil Penelitian
sebelum diberikan Senam Aerobic Low Impact pada lansia sebagian besar kualitas tidur
ditemukan sedang, setelah diberikan Senam Aerobic Low Impact ditemukan sebagian besar
lansia dengan kualitas tidur baik. uji uji Independent T Test dengan nilai p value 0,000 (p
value < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan kualitas tidur pada lansia sebelum dan
setelah diberi Senam Aerobic Low Impact di Panti Jompo Yayasan Alkautsar. Simpulan
Ada Pengaruh Senam Aerobic Low Impact Terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Pada
Lansia di Panti Jompo Yayasan Alkautsar. Saran untuk pihak Puskesmas sebagai
pengembang Posyandu, penulis berharap program senam aerobik / senam lansia terus
dilakukan secara rutin di Posyandu sebagai upaya dalam meningkatkan kualitas hidup
lansia Untuk penelitian selanjutnya.

Kata kunci: Senam Aerobic Low Impact, Kualitas Tidur, Lansia



The Effect i
ffect of Low-Impact Aerobic Exercise on Improving Sleep Quality in the Elderly
at the Panti Jompo Yayasan Alkautsar

. quia. Ade Sulistyawati, Sintong
Nursing Science, Widya Nusantara University Palu
ABSTRACT
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st e__ﬂ'tcl of low-impact aerobic exercise on improving sleep quality in the elderly
i anti JOfnpo Yayasan Alkautsar. This research uses a pseudo-experiment (Quasi

per.lmem) w:.th a non-equivalent control group design method by one group for the
experiment, which is those given aerobic exercise, and the control group which did not give
aerobic exercise. The total population was 199 elderly at the Panti Jompo Yayasan
Alkautsar and the total sample was 43 respondents taken by purposive sampling technique.
The results of the research before being given Low Impact A erobic Exercise in the elderly
had moderate sleep quality, but after being given Low Impact Aerobic Exercise they had
good sleep quality. Independent T-Test test with a p-value = 0.000 (p-value <0.05), which
means there is a difference in sleep quality among the elderly before and after being given

Low Impact Aerobic Exercise at the Panti Jompo Yayasan Alkautsar. The conclusion
mentioned that there is an effect of Low Impact Aerobic Exercise on improving sleep quality
HC as a sub-
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar belakang

Pertambahan jumlah penduduk berusia 60 tahun keatas atau lanjut usia
dipengaruhi oleh peningkatan usia harapan hidup. Ini didukung oleh Data
World Health Organization (WHO) Tahun 2020 yang menyatakan bahwa
populasi lansia secara umum diperkirakan terdapat 272 juta lansia di dunia
yang berusia 65 tahun atau lebih (WHO, 2020). Jumlah ini menyatakan bahwa
secara global diprediksikan bertambah dua kali lipat hingga mencapai 1,5
miliar lansia pada tahun 2050 (Meilirianta, 2017). Jumlah populasi lansia
diseluruh dunia diprediksikan akan meningkat. Lansia usia 65 tahun keatas
diperkirakan meningkat 9,3% pada tahun 2020 dan 16% pada 2050 (Videla,
2022).

Menurut WHO, kualitas hidup didefinisikan sebagai persepsi individu
dari posisi mereka dalam kehidupan dalam konteks budaya dan sistem nilai di
mana mereka tinggal dan dalam hubungannya dengan tujuan mereka, harapan,
standar dan kekhawatiran. Tidak tercapainya kualitas tidur yang baik berarti
individu belum mampu memenuhi kebutuhan dasarnya untuk mewujudkan
kualitas hidup yang tinggi, yang dimana kedua variabel tersebut saling terikat
(Frelly, 2022). Berdasarkan data proyeksi Badan Pusat Statistik (BPS) 2020,
populasi lanjut usia provinsi Sulawesi Tengah di prediksi telah mencapai
8,42%, meningkat dari tahun sebelumnya, yakni sebanyak 8,15 % dari total
penuduk.

Secara global menunjukkan prevalensi gangguan kualitas tidur di dunia
bervariasi mulai 15,3% - 39,2%. Berdasarkan data di Indonesia sebanyak 63%
kualitas tidur pada lansia kurang terpenuhi (< 7 jam setiap malamnya).
Kualitas tidur dinilai baik jika tidak menunjukkan tanda-tanda kekurangan
tidur dan tidak mengalami masalah dalam tidur. Kualitas tidur yang

adekuat/baik merupakan salah satu aspek utama peningkatan kesehatan untuk



proses pemulihan fungsi tubuh agar dapat memastikan keterjagaan disiang hari
guna menyelesaikan tugas sehari-hari dan memiliki kualitas hidup yang baik
(Marthen, 2017).

Durasi tidur yang terpenuhi dengan baik akan membawa manfaat
positif untuk kesehatan. Sebaliknya, kualitas tidur yang tidak dijaga akan
mendatangkan efek negatif untuk tubuh (Sitorus, 2021). Terdapat pendekatan
terapi yang dapat digunakan untuk mengatasi masalah terkait kualitas tidur
lansia dengan cara terapi farmakologi akan tetapi penggunaan berkaitan dengan
obat-obatan bisa membawa pengaruh yang berbahaya bagi lansia misalnya
penurunan fungsi otak dan meningkatnya resiko jatuh. Selain terapi
farmakologi adapula terapi non farmakologi yang dapat digunakan untuk
meningkatan kualitas tidur pada lansia salah satunya melalui aktivitas fisik
(Marthen, 2017).

Faktor lansia dengan gangguan sulit tidur didapatkan waktu respon
melamban, yang mana hal ini merupakan aspek yang penting karena dapat
mempengaruhi kemampuan berkendara dan meningkatkan resiko jatuh pada
lansia. Laju mortalitas yang diakibatkan oleh beberapa penyebab kematian
seperti penyakit jantung, stroke, kanker, dan bunuh diri ditemukan dua kali
lebih tinggi pada lansia dengan gangguan tidur dibandingkan dengan lansia
yang mendapatkan tidur yang cukup (Ariani, 2017).

Kegiatan yang memerlukan Gerakan tubuh seperti senam aerobic low
impact dapat memicu turunnya aktivitas saraf simpatis dan menaikan aktivitas
para simpatis. Hal ini mengakibatkan turunnya hormon adrenalin, norepinefrin
dan menurunkan tingkat stress pada lansia. Sehingga hal ini meningkatkan
kualitas tidur pada lansia (Nugraheny, 2017).

Terdapat dua aspek yang mempengaruhi kualitas tidur yaitu aspek
kuantitatif dan aspek subjektif. Aspek kuantitatif dari tidur adalah durasi tidur
dan retensi tidur, aspek subyektif seperti tidur dalam dan istirahat, perubahan
tidur normal lansia terdapat pada Non Rapid Eye Movement (NREM) 3 dan 4

atau tidur dalam. Perubahan pola tidur lansia disebabkan perubahan system



neurologis akan mengalami penurunan jumlah juga ukuran neuron pada sistem
saraf pusat, oleh karenanya dapat mengakibatkan fungsi dari neurotransmitter
pada sistem neurologi menurun, sehingga norepinefrin zat untuk merangsang
tidur akan berkurang (Hasibuan, 2021).

Penelitian Meilirianta, (2017) Hasil penelitian dengan uji t-test
diperoleh nilai hitung p = 0.000 yang berarti p<0,05, terdapat pengaruh senam
lansia terhadap kualitas tidur lansia di PSTW Senjarawi Bandung. Sedangkan
Penelitian Isroni, (2020) hasil penelitian didapatkan bahwa responden yang
tidak rutin menjalankan senam lansia sebanyak 45 orang (84,9%) mempunyai
kualitas tidur yang kurang baik dan sebanyak 25 orang (92,6%) responden yang
melaksanakan senam mempunyai berkualitas tidur yang baik. Didapatkan P
value sebesar 0,000 artinya ada hubungan senam lansia dengan kualitas tidur.
Perbedaan penelitian terdahulu dengan penelitian sekarang yaitu tempat
penelitian dan jumlah sampel penelitian.

Data yang didapatkan oleh peneliti di lapangan terdapat 199 orang
lansia binaan secara keseluruhan yang mana dari 199 orang terbagi menjadi 4
orang yang tinggal di panti sedangkan lansia lainnya yang berjumlah 195 orang
binaan yang tinggal dirumah masing-masing. Berdasarkan hasil studi terdapat
4 orang lansia di Panti Jompo Alkautsar yang mana semuanya mengalami
masalah pada kualitas tidur, maka dari ini peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian mengenai peningkatan kualitas tidur terhadap lansia dengan
menggunakan terapi senam Aerobic Low Impact di panti jompo Yayasan Al-
Kautsar.

Rumusan masalah

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, maka dapat dirumuskan
masalah penelitian yaitu “Pengaruh Senam Aerobic Low Impact” Terhadap

Peningkatan Kualitas Tidur pada Lansia di Panti Jompo Yayasan Alkautsar”



C. Tujuan penelitian
1. Tujuan umum
Diketahuinya Pengaruh Senam Aerobic Low Impact Terhadap
Peningkatan Kualitas Tidur Pada Lansia di Panti Jompo Yayasan
Alkautsar.
2. Tujuan khusus
a. Teridentifikasinya Pengaruh sebelum pemberian Senam Aerobic Low
Impact Terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Pada Lansia di Panti
Jompo Yayasan Alkautsar
b. Dianalisisnya kualitas tidur lansia di Panti Jompo Yayasan Alkautsar
terhadap Senam Aerobic Low Impact.
D. Manfaat penelitian
1. llmu pendidikan
Penelitian ini dapat memberi informasi terkait Pengaruh Senam
Aerobic Low Impact Terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Pada Lansia di
Panti Jompo Yayasan Alkautsar dan dapat menjadi sarana acuan untuk
peneliti berikutnya.
2. Bagi Masyarakat
Penelitian ini dapat meningkatkan pengetahuan bagi masyarakat
terkait Pengaruh Senam Aerobic Low Impact Terhadap Peningkatan
Kualitas Tidur Pada Lansia di Panti Jompo Yayasan Alkautsar.
3. Bagi Peneliti Lain
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan dan dapat
dikembangkan untuk penelitian selanjutnya dengan menggunakan variabel

yang lebih luas.
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