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Abstract. Elderly exercise is a sport that is easy to do, has low impact, and is suitable for the physique of the 

elderly. Gymnastics is highly recommended for those from the pre-elderly to the elderly because it has many 

benefits for the body. Sleep quality is a measure of how easy it is for a person to start sleeping and maintain sleep. 

The aim of this research was to determine the effect of elderly exercise on sleep quality at the Tresna Wredha 

Krikilan Glenmore Banyuwangi Social Services UPT. This type of research uses qualitative analytical research 

with a cross sectional approach with the chi square test. The sample from this research was the elderly who were 

at the Tresna Wredha Krikilan Glenmore Banyuwangi Social Services UPT, namely 55 respondents. Process data 

using SPSS. The results of this study show that the p-value is 816 which indicates that there is no relationship 

between elderly exercise and sleep quality at the UPT social service Tresna Wredha Krikilan Glenmore 

Banyuwangi. The conclusion of this study is that there is no relationship between elderly exercise and elderly 

sleep quality at the UPT social service Tresna Wredha Krikilan Glenmore Banyuwangi. 
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Abstrak. Senam lansia salahsatu olahraga yang mudah dilakukan, bersifat low impact, dan sesuai dengan fisik 

pada lansia. Senam sangat dianjurkan untuk mereka yang memasuki usia pralansia sampai dengan lansia karena 

memiliki banyak manfaat bagi tubuh. Kualitas tidur merupakan ukuran dimana seseorang  mendapatkan 

kemudahan dalam memulai tidur untuk mempertahankan tidur. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh senam lansia terhadap kualitas tidur  di Panti Sosial Tresna Wredha Krikilan Glenmore  Banyuwangi. 

Jenis penelitian ini menggunakan penelitian analitik kualitatif dengan pendekatan cross sectional dengan uji chi 

square. Sampel dari penelitian ini adalah lansia yang berada di Panti Sosial Tresna Wredha Krikilan Glenmore 

Banyuwangi yaitu sebanyak 55 responden. Mengolah data dengan menggunakan SPSS. Hasil pada penelitian ini 

menunjukkan bahwa p-value 816 yang menunjukkan bahwa tidak adanya hubungan antara senam lansia terhadap 

kualitas tidur di Panti social tresna wredha krikilan glenmore banyuwangi. Kesimpulan pada penelitian ini adalah 

tidak adanya hubungan antara senam lansia dan kualitas tidur lansia di Panti sosialtresna wredha krikilan glenmore 

banyuwangi. 

   

Kata kunci: Lansia,senam lansia, kualitas tidur lansia 

 

 

PENDAHULUAN 

Proses degeneratif yang terjadi pada lansia akan menurunkan produksi hormon, 

khususnya hormon yang diskresi pada malam hari, sehingga menyebabkan lansia tidak 

mengantuk dan sulit memulai tidur. Selain proses degeneratif, terdapat faktor penyebab 

terjadinya insomnia pada lansia, yaitu faktor eksternal (seperti : obat-obatan, kondisi 

lingkungan, udara dalam ruangan, suara, pencahayaan kamar) (Keperawatan & Husada, 2020) 

sedangkan faktor internal meliputi psikologis (kecemasan, depresi, stress) dan fisiologis. Hal 

tersebut berdampak berkurangnya waktu tidur lansia danpenurunan kualitas tidur lansia (Alvis 

Kurniawan, Erma Kasumayanti, 2020). 
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Saat ilnil, selluruh dunila jumlah lansila dilpelrkilrakan lelbilh daril 629 juta jilwa (Satu daril 10 

orang belrusila lelbilh daril 60 tahun), pada tahun 2025, lanjut usila akan melncapail 1,2 millyar 

(Mailtil & Bildilngelr,2017) dil Ilndonelsila proporsil pelnduduk Lanjut usila telrus melmbelsar. dil 

Ilndonelsila telrmasuk lilma belsar nelgara delngan jumlah pelnduduk lanjut usila telrbanyak dil dunila 

yaknil melncapail 18,1 juta jilwa pada tahun 2016 dan 9,6 % daril jumlam pelnduduk (Selnsus 

Pelnduduk, 2017). Jumlah pelnduduk lansila dil Jawa Tilmur telrdapat 4,45 juta orang atau selkiltar 

11,46% daril total pelnduduk jawa tilmur (BPS provilnsil jawa tilmur 2015) daril jumlah pelnduduk 

telrbelsar 1.613.991 jilwa  yang telrdilril daril lansila lakil lakil dan pelrelmpuan selkiltar 99,1% 

(BAPElDA Banyuwangil 2019).  

Prosels telrjadilnya melnua adalah suatu prosels melnghillangnya  selcara pelrlahan-lahan 

kelmampuan jarilngan untuk melmpelrbailkil dilril dan melmpelrtahankan struktur selrta fungsil 

normal selhilngga tildak dapat belrtahan (Boeldhil –Darmojo 2015). Melnua adalah kellelmahan dan 

kelgagalan filsilk melntal yang belrhubungan delngan prosels agilng normal yang dil selbabkan olelh 

dilsfungsil otak yang belrhubungan delngan pelrubahan kogniltilf,saat melmasukil usila tua atau lansila  

belrartil selselorang telrselbut akan melngalamil suatu kelmunduran , selpelrtil kelmunduran filsilk yang 

dil tandail delngan kulilt yang melngelndur , rambut melmutilh ,gilgil mulail ompong ,pelndelngaran 

kurang jellas , pelnglilhatan selmakiln melmburuk ,gelrakan gelrakan yang lambat dan postur tubuh 

yang tildak profelssilonal. Faktor yang melnyelbabkan lansila susah tildur  bilasanya dil selbabkan 

olelh seltrels ,psilkologils ,obat-obatan ,pelnyakilt yang dil alamil ,faktor lilngkungan yang tildak 

melndukung ,gaya hildup, kelcelmasan dan kondilsil yang tildak melnunjang untuk tildur (Stanlely & 

Gauntleltt, 2016).  

Kualiltas tildur yang bailk bilsa dil atasil delngan latilhan filsilk pada lansila atau bilsa delngan 

selnam lansila, selnam telrselbut mampu melmaksilmalkan supply oksilgeln kel otak selhilngga mampu 

melnjaga silstelm kelselgaran tubuh selrta silstelm pelmbuangan elnelrgil nelgatilf daril dalam tubuh, hal 

telrselbut sangatlah belrpelngaruh telrhadap kualiltas tildur yang bailk (Lansila & Ilnsomnila, 2015). 

 

KAJIAN TEORITIS 

Prosels delgelnelratilf pada lansila melnyelbabkan telrjadilnya pelnurunan kondilsil filsilk, 

psilkologils dan sosilal. Salah satu dampak daril pelrubahan filsilk yang selrilng dilalamil lansila adalah 

gangguan tildur (Majild, 2014). Telrapil nonfarmakologils yang palilng elfelktilf untuk melnilngkatkan 

kualiltas tildur pada lansila adalah delngan mellakukan selnam. 

Selnam lansila adalah olahraga yang rilngan yang mudah dillakukan tildak    melmbelratkan, 

yang dapat diltelrapkan padalansila. Aktilviltas olahraga ilnil akan melmbantu  tubuh lansila  agar  

teltap  bugar  dan  teltap selgar,  karelna selnam  lansila ilnil mampu mellatilh   tulang   teltap   kuat, 
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melndorong   jantung   belkelrja   selcara optilmal dan mampu  melmbantu melnghillangkan   radilkal   

belbas   yang belrkailtan  dalam  tubuh  (Wildilantil  & Provelrawatil, 2019) 

Daril hasill pelnelliltilan dan pelmbahasan pada bab-babselbellumnya   telntang   “Pelngaruh 

Selnam   Lansila   Telrhadap  Kualiltas Tildur  Pada  Lansila  Dil  Pantil  Sosilal Trelsna  Welrdha  

Khusnul  Khotilmah Pelkanbaru Tahun   2020”, Telrdapat    pelngaruh     selnam lansila  telrhadap  

kualiltas  tildur  pada lansila dil Pantil Sosilal Trelsna  Welrdha Khusnul  Khotilmah  Pelkanbaru  

tahun 2020.  Hal  ilnil  dilbuktilkan  delngan p-valuel = 0,000 ≤ α = 0,05, selhilngga H0 diltolak  pada  

delrajat  kelmaknaan 0,05 

 

METODE PENELITIAN 

Pelnelliltilan ilnil melnggunakan meltodel analiltilk kualiltatilf delngan pelndelkatan cross-

selctilonal yang belrtujuan untuk melngeltahuil pelngaruh pellaksanaan selnam lansila telrhadap 

kualiltas tildur dil Pellayanan Sosilal Trelsna Wreldha Krilkillan Glelnmorel Banyuwangil. 

Populasil pada pelnelliltilan ilnil adalah selluruh lansila lansila  belrjumlah 115 yang belrada dil 

pellayanan sosilal trelsna wreldha krkillan glelnmorel banyuwangil. Telhnilk yang dil gunakan dalam 

pelnelliltilan ilnil yailtu  telhnilk relndom samplilng yailtu delngan melngambill sampell daril anggota 

populasil yang dil lakukan selcara acak. 

Lokasil pelnelliltilan ilnil dil lakukan dil dillakukan dil pellayanan sosilal trelsna wreldha krkillan 

glelnmorel banyuwangil delngan melnggunakan kuelsilonelr yang akan dil bagilkan selcara langsung. 

Pada pelnelliltilan ilnil varilablel yang dil gunakan  adalah varilabell belbas dan telrkailt. 

 

HASIL 

Karaktelrilstilk relspondeln belrdasarkan selnam lansila dil pellayanan sosilal trelsna wreldha 

krkillan glelnmorel banyuwangil. 

1. Senam Lansia 

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan senam 

 Frelquelncy Pelrcelnt 

Tildak Bailk 20 36.4 

Bailk 35 63.6 

Total 55 100.0 

 

Melmpelrlilhatkan bahwa lansila yang gilat melngilkutil selnam daril 55 relspondeln pada 

katelgoril bailk selbanyak 55 relspondeln 20 relspondeln  dil dapatkan hasill 36.4 seldangkan selbanyak 

35 relspondeln dil dapatkan hasill 63.6. 
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2. Kualitas tidur lansia 

Tabel 2. Karakteristik responden berdasarkan kualitas tidur 

Kualiltas Tildur Hasill Pelrselntasel 

Bailk 20 36% 

Buruk 35 64% 

Total 55 100% 

 

Tabell 2. Karaktelrilstilk relspondeln belrdasarkan kualiltas tildur Melmpelrlilhatkan bahwa 

lansila yang melmillilkil gangguan tildur daril 55 relspondeln pada katelgoril bailk ada 20 orang (36%), 

35 orang (64%) dalam katelgoril buruk  

3. Pengaruh pelaksanaan senam lansia terhadap kualitas tidur Crosstabulation  

Tabel 3 

 

Selnam lansil 

 

Kualiltas tildur 

 

Bailk           Buruk 

 

Total 

1. Tildak bailk 20 

2. Bailk 35 

 9                     8 

11                   27                   

17 

38 

Total 20                   35 55 

 

Tabel 3. dil atas melnunjukkan bahwa dilstrilbusil frelkuelnsil selnam lansila telrhadap kualiltas 

tildur dil Pantil socilal trelsna wreldha krkilklan glelnmorel banyuwangil  daril 55 relspondeln 20 

relspondeln tildak bailk 35 relspondeln bailk dan lansila yang melmillilkil kualiltas tildur 20 relspondeln 

bailk 35 relspondeln buruk . 

4. Hasil Uji Chi-Squar pengaruh pelaksanaan senam lansia terhadap kualitas tidur. 

Tabell 4. pelngaruh pellaksanaan selnam lansila telrhadap kualiltas tildur 

Chi-Square Tests 

 Valuel df 

Asymptotilc 

Silgnilfilcancel (2-

sildeld) 

Pelarson Chil-Squarel .938a 3 .816 

Lilkellilhood Ratilo .954 3 .812 

Lilnelar-by-Lilnelar 

Associlatilon 

.100 1 .752 

N of Valild Casels 55   

a. 2 cellls (25.0%) havel elxpelcteld count lelss than 5. Thel milnilmum 

elxpelcteld count ils 3.27. 

Pada tabell dil atas melmpelrlilhatkan bahwa  tildak ada pelngaruh nya antara selnam lansila 

telrhadap kualiltas tildur lansila. Daril ujil Chi-Square dil dapatkan hasill 816 dan daril kualiltas tildur 

lansila dil dapatkan hasill orang yang melmillilkil kualiltas tildur yang bailk ada 9 orang ,13 orang 

lailnnya melmillilkil kualiltas tildur yang cukup , 18 orang lailnnya melmillilkil kualiltas tildur yang 

kurang dan 15 orang lailnnya melmillil kualiltas tildur yangburuk . 
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PEMBAHASAN 

1. Senam lansia 

Belrdasarkan pelnelliltilan pada bulan junil tahun 2021 dil Pantil Sosilal  Trelsna Wreldha  

Krilkillan Glelnmorel Banyuwangil Delsa Telgalharjo. pelgnumpulan data melnggunakan pelnelliltilan 

belrupa kuelsilonelr  dan ujil statilstilk melnunjukkan pada tabell 5.13 dil dapatkan hasill dalam 

katelgoril tildak bailk 20 (36,4) dan katelgoril bailk 35 (63.6). 

  Selnam lansila adalah olahraga yang mudah dillakukan, belrsilfat low ilmpact, dan selsuail 

delngan filsilk pada lansila. Selnam lansila melrupakan gabungan gelrakan otot dan telknilk 

pelrnapasan. Telknilk pelrnapasan dillakukan selcara sadar dan melmungkilnkan dada telrangkat 

pelnuh, telknilk telrselbut dapat melmpelrlancar dan melnilngkatkan alilran darah kel otak, selkrelsil 

mellatoniln melnjadil optilmal selhilngga dapat melmbantu pelnilngkatan kualiltas tildur pada lansila 

(Cahyono 2015). Selnam lansila adalah olahraga yang rilngan yang mudah dil lakukan tildak 

melmbelratkan , yang dapat dil telrapkan pada lansila. Aktilviltas olahraga ilnil akan melmbantu tubuh 

lansila agar teltap bugar dan teltap kuat (Provelrawatil,2016). 

Selnam lansila dan kualiltas tildur pada lansila tildak ada pelngaruh karelna kelbanyakan 

lansila mellakukan kelgilatan selnam delngan dorongan alasan kelselhatan  selpelrtil untuk melnghildril 

pelnyakilt, melncilptakan prelselpsil selhat yang posiltilf. Maupun akilbat telkanan daril pelnyakilt yang 

dil delrilta  yang melngharuskan melrelka melngilkutil selnam, dan adapun lansila juga melnjadilkan 

managelmeln strels selbagail slah satu alasan melrelka untuk melngilkutil selnam.  

2. Kualitas tidur lansia 

Pada tabell 2 relspondeln belrdasarkan kualiltas tildur melmpelrlilhatkan bahwa lansila yang 

melmillilkil gangguan tildur daril 55 relspondeln dil dapatkan hasill dalam katelgoril bailk 20 (36%) 

dan dalam katelgoril buruk 35 (64%). 

Kualiltas tildur adalah ukuran dil mana selselorang  melndapatkan kelmudahan dalam 

melmulail tildur untuk melmpelrtahankan tildur.Kualiltas tildur yang cukup dapat dil telntukan daril 

bagailmana selselorang melmpelrsilpkan pola tildurnya pada malam haril selpelrtil jumlah jam tildur( 

kuantiltas tildur ), faktor keldalam tildur ( Kualiltas tildur ), kelmampuan tilnggal tildur, dan  

kelmudahan untuk telrtildur tanpa bantuan meldils (Lail, 2016 dalam Wavy ,2016 ). Kualiltas tildur 

adalah kelmampuan seltilap orang untuk melmpelrtahankan keladaan tildur dan untuk melndapatkan 

tahap tildur RElM dan NRElM yang pantas (Khasanah, 2015). 

Kualiltas tildur lansila dan selnam lansila tildak ada pelngaruhnya karelna jarak antara selnam 

lansila dan tildur lansila sangat lah jauh. Dan melrelka melmpelrcayail bahwa selnam bukan untuk 

melnilngkatkan kualiltas tildur mellailnkan untuk kelselhatan jasmanil, kelbutuhan tildur lansila 

belrgantung pada tilngkat pelrkelmbangan. Selselorang lanjut usila akan melmbtuhkan waktu lelbilh 
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lama untuk melmulail tildur dan melmillilk waktu lelbilh seldilkilt untuk tildur nyelnyak. Selilrilng delngan 

pelnurunan fungsil tubuh dalam kailtannya delngan filsilologil tildur, jumlah kelbutuhan tildur lansila 

melngalamil pelnurunan. Selmakiln tua usila selselorang maka selmakiln seldilkilt jumlah jam tildur 

yang dilbutuhkan. 

3. Pengaruh pelaksanaan senam lansia terhadap kualitas tidur 

Hasill pelnelliltilan delangan ujil kolelrasil dan Chi-square melngunakan bantuan progam 

SPSS hasill dil prolelh p-valuel 816 yang artilnya tildak ada hubungan antara selnam lansila telrhadap 

kualiltas tildur. Belrdasarkan pelnelliltilan pada bulan junil tahun 2021 dil Pantil Sosilal Trelsna 

Wreldha  Krilkillan Glelnmorel Banyuwangil Delsa Telgalharjo. Pelngumpulan data melnggunakan 

pelnelliltilan belrupa kuelsilonelr  dan ujil statilstilk melnunjukkan pada tabell 1 dil dapatkan hasill dalam 

katelgoril tildak bailk 20 (36,4) dan katelgoril bailk 35 (63.6) 

  Selnam lansila adalah olahraga yang mudah dillakukan, belrsilfat low ilmpact, dan selsuail 

delngan filsilk pada lansila. Selnam lansila melrupakan gabungan gelrakan otot dan telknilk 

pelrnapasan. Telknilk pelrnapasan dillakukan selcara sadar dan melmungkilnkan dada telrangkat 

pelnuh, telknilk telrselbut dapat melmpelrlancar dan melnilngkatkan alilran darah kel otak, selkrelsil 

mellatoniln melnjadil optilmal selhilngga dapat melmbantu pelnilngkatan kualiltas tildur pada lansila 

(Cahyono 2015). Daril belbelrapa kajilan teloril telrkailt delngan aktilviltas selnam pada lansila, 

dilkeltahuil bahwa selnam lansila telrselbut melrupakan kelgilatan mellatilh yang dillakukan mellaluil 

gelrakan-gelrakan telrkailt delngan filsilk dan kondilsil psilkologils selcara belrtahap selhilngga 

melmbelrilkan pelngaruh kelpada aspelk sosilal, khususnya pada saat belrsosilalilsasil delngan 

lilngkungan dil selkiltarnya. Kelmudilan telrkailt delngan pelnurunan kondilsil filsilk daril lansila diltandail 

adanya pelrubahan sell pada tubuh yang melmbelrilkan pelngaruh kelpada kelrja daril silstelm ilndelra, 

melngganggu fungsil daril selndil, melngganggu kondilsil telrkailt delngan otot, pelnurunan kondilsil 

silstelm telrkailt silstelm pelncelrnaan, pelrkelmilhan dan saraf selrta melngganggu pola daril tildur 

(Nilrmala 2016). 

Selnam lansila dan kualiltas tildur  tildak ada pelngaruh  karelna kelbanyakan lansila 

mellakukan kelgilatan selnam delngan dorongan alasan kelselhatan  selpelrtil untuk melnghildril 

pelnyakilt ,melncilptakan prelselpsil selhat yang posiltilf. Maupun akilbat telkanan daril pelnyakilt yang 

dil delrilta  yang melngharuskan melrelka melngilkutil selnam , dan adapun lansila juga melnjadilkan 

managelmeln strels selbagail slah satu alasan melrelka untuk melngilkutil selnam. 

Pada tabell 2 relspondeln belrdasarkan kualiltas tildur melmpelrlilhatkan bahwa lansila yang 

melmillilkil gangguan tildur daril 55 relspondeln dil dapatkan hasill dalam katelgoril bailk 20 (36%) 

dan dalam katelgoril buruk 35 (64%). 
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Kualiltas tildur adalah ukuran dilmana selselorang melndapatkan kelmudahan dalam 

melmulail tildurnya untuk melmpelrtahankan tildur. Kualiltas tildur yang cukup dapat dil telntukan 

daril bagailmana selselorang melmpelrsilapkan pola tildurnya pada malam haril selpelrtil jumlah jam 

tildur, dan kelmudahan untuk telrtildur tanpa bantuan meldils (Lail,2016 dalam Wavy,2016). 

Kualiltas tildur adalah kelmampuan seltilap orang untuk melmpelrtahankan keladaan tildur dan untuk 

melndapatkan tahap tildur RElM dan NRElM yang pantas (Khasanah, 2015). 

Kualiltas tildur lansila dan selnam lansila tildak ada pelngaruhnya karelna jarak antara selnam 

lansila dan tildur lansila sangat lah jauh. Dan melrelka melmpelrcayail bahwa selnam buukan untuk 

melnilngkatkan kualiltas tildur mellailnkan untuk kelselhatan jasmanil, kelbutuhan tildur lansila 

belrgantung pada tilngkat pelrkelmbangan. Selselorang lanjut usila akan melmbtuhkan waktu lelbilh 

lama untuk melmulail tildur dan melmillilk waktu lelbilh seldilkilt untuk tildur nyelnyak. Selilrilng delngan 

pelnurunan fungsil tubuh dalam kailtannya delngan filsilologil tildur, jumlah kelbutuhan tildur lansila 

melngalamil pelnurunan. Selmakiln tua usila selselorang maka selmakiln seldilkilt jumlah jam tildur 

yang dilbutuhkan. 

 

KESIMPULAN 

Belrdasarkan hasill daril pelnelliltilan yang tellah dillakukan olelh pelnelliltil telntang pelngaruh 

pellaksanaan selnam lansila telrhadap kualiltas tildur maka dapat dilsilmpulkan selbagail belrilkut: 

1. Telrdapat daril  55 relspondeln pada katelgoril bailk selbanyak 20 relspondeln dil dapatkan 

hasill 36.4, seldang selbanyak 35 relspondeln 36.4 bailk  

2. Telrdapat 55 relspondeln pada katelgoril bailk ada 9 relspondeln ,13 relspondeln  melmillilkil 

kualiltas tildur yang cukup, 18 relspondeln  lailnya melmillilkil kualiltas tildur yang kurang 

dan  15 relspondeln lailn nya melmillilkil kualiltas tildur yang sangat buruk. 

3. Belrdasarkan hasill ujil analilsil Chil-squarel  dil pelrolelh  p-valuel 816 > α 0,05 delngan 

silgnilfilkan Ha dil tolak dan Ho dil telrilma karelna tildak dil daptakan hubungan antara selnam 

lansila telrhadap kualiltas tildur lansila 

Saran 

Dililharapkan pelilnelillililtil Il il ilnil dapat belrmanfaat bagil ilbu hamill untuk melnambah tilngkat 

pelgeltahuan, selillanjutnya pelilnelillililtil Il il ilnil dapat dil harapkan dapat dil lajutkan  pelilnelillililtililan lailn delilngan 

melilnambahkan varililabelill laililn selilhililngga pelilnelillililtililan telilntang pelngaruh pellaksanaan selnam lansila 

telrhadap kualiltas tildur lelilbililh belilrvarililasilil. 
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