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ABSTRAK 

Latar Belakang : Proses menua merupakan suatu keadaan yang terjadi pada daur 

kehidupan manusia. Seiring bertambahnya usia lansia maka terjadi berbagai 

perubahan, salah satunya adalah perubahan kualitas tidur. Pada lansia dapat terjadi 

penurunan kualitas tidur yang disebabkan oleh berbagai hal seperti insomnia, 

gangguan irama sirkandian, gangguan pernapasan dan gangguan perikaku REM. 

Berbagai penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa aktifitas fisik dapat 

membantu memperbaiki kualitas tidur lansia, salah satunya senam Tai Chi.  

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kualitas tidur lansia yang 

melakukan senam Tai Chi. Selain itu peneltian ini juga bertujuan untuk 

membandingkan kualitas tidur lansia yang mengikuti senam Tai Chi dengan lansia 

yang tidak mengikuti senam Tai Chi. 

Metode : Penelitian ini menggunakan desain penelitian analitik observasional 

melalui pendekatan cross-sectional. Sampel pada penelitian ini berjumlah 60 

orang yang dibagi menjadi 2 kelompok yaitu sebanyak 30 orang kelompok senam 

Tai Chi dan 30 orang kelompok lansia yang tidak senam. Penilaian kualitas tidur 

lansia menggunakan kuesioner PSQI.  

Hasil : Dari hasil analisis univariat menunjukkan bahwa lansia yang mengikuti 

senam Tai Chi memiliki kualitas tidur yang lebih baik dibanding lansia yang tidak 

mengikuti senam Tai Chi. Pada hasil uji kai-kuadrat menunjukkan hasil nilai p 

kurang dari 0,05, hal ini berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara kualitas 

tidur lansia yang mengikuti senam Tai Chi dengan lansia yang tidak mengikuti 

senam Tai Chi.  

Kesimpulan : Melalui penelitian ini dapat disimpulkan bahwa kualitas tidur 

lansia yang mengikuti senam Tai Chi lebih baik dibandingkan dengan lansia yang 

tidak mengikuti senam Tai Chi.  
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ABSTRACK 

Background : The process of aging is a condition that occurs in the human life 

cycle. As people age, there will be many changes. One of them is decrease of 

sleep quality. In the elderly can decrease the quality of sleep caused by many 

things such as insomnia, cyrcandian rhythm disorders, respiratory disorders and 

REM behavior disorder. Previous studies have shown that physical exercise can 

improve sleep quality of the elderly, one of them is the exercise of Tai Chi. 

Purpose : This study aims to determine the sleep quality of elderly people who 

did Tai Chi exercise. This study also aims to compare the sleep quality of elderly 

people who did Tai Chi exercise with elderly people who did not do Tai Chi 

exercise.  

Method : This study using observational analytic research with cross-sectional 

approach. Samples in this study collected from 60 elderly people who were 

divided into 2 groups: 30 elderly people who did Tai Chi exercise and 30 elderly 

people who did not do Tai Chi exercise. Sleep quality was assessed by using PSQI 

questionnaire. 

Result : From the results of the univariate analysis showed that elderly people 

who did Tai Chi have better sleep quality than the elderly people who did not do 

Tai Chi exercise. The results of chi-square test showed p-value less than 0.05, it 

means that there is a significant difference between the sleep quality of elderly 

people who did Tai Chi exercise with elderly people who did not do Tai Chi.  

Conclution : Eldery people who did Tai Chi exercise had a better sleep quality 

compared to eldery people who did not do Tai Chi.  
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cycle. As people age, there will be many changes. One of them is decrease of 

sleep quality. In the elderly can decrease the quality of sleep caused by many 

things such as insomnia, cyrcandian rhythm disorders, respiratory disorders and 
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questionnaire. 

Result : From the results of the univariate analysis showed that elderly people 

who did Tai Chi have better sleep quality than the elderly people who did not do 

Tai Chi exercise. The results of chi-square test showed p-value less than 0.05, it 

means that there is a significant difference between the sleep quality of elderly 

people who did Tai Chi exercise with elderly people who did not do Tai Chi.  
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compared to eldery people who did not do Tai Chi.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Lanjut usia atau biasa disingkat lansia merupakan tahapan terakhir dalam 

daur kehidupan manusia. Menurut Undang-undang Nomor 13 tahun 1998 pasal 1 

yang termasuk lansia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 (enam puluh) 

tahun ke atas (Nugroho 2008).  

Data dari World Health Organization (WHO) mencatat pada tahun 2015 

jumlah penduduk yang berusia lebih dari 60 tahun di dunia tercatat 900 juta jiwa 

dan diperkirakan pada tahun 2050 jumlah lansia akan meningkat menjadi 2 

milyar.  Seiring dengan bertambah banyaknya jumlah lansia di dunia jumlah 

lansia di Indonesia juga mengalami peningkatan. Berdasarkan data dari BPS, pada 

tahun 2006 jumlah lansia di Indonesia sebanyak 19 juta jiwa dan pada tahun 2012 

jumlah penduduk lansia di Indonesia mengalami peningkatan menjadi 28 juta jiwa 

(BPS,2012). Berdasarkan persebaran penduduk lansia di Indonesia, provinsi 

Daerah Istimewa Yogyakarta menempati posisi pertama sebagai provinsi dengan 

presentase jumlah penduduk lansianya terbanyak yaitu 13,04%, lalu posisi kedua 

Jawa Timur sebanyak 10,40% dan ketiga Jawa Tengah sebanyak 10,34% 

(Depkes, 2013). 

 Menurut Komisi Nasional Lanjut Usia (KOMNAS LANSIA) akan timbul 

berbagai permasalahan yang disebabkan karena meningkatnya jumlah lansia. 

Permasalahan tersebut dapat timbul karena terjadi perubahan fisik, mental dan 
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sosial. Keadaan ini mengakibatkan terjadinya kemunduran fungsi dan kemampuan 

yang dimiliki lansia. Dilihat dari aspek kesehatan, seiring bertambahnya usia 

maka lansia akan menjadi lebih rentan terhadap berbagai keluhan fisik, baik 

karena faktor alamiah ataupun karena faktor penyakit. (Depkes, 2013). Penyakit-

penyakit kronis seperti diabetes melitus, penyakit serebrovaskuler, penyakit 

jantung koroner, osteoartritis, penyakit musculoskeletal dan penyakit paru sering 

terjadi pada lansia (Yenny, 2006). 

 Selain penyakit kronis, pada lansia juga dapat muncul gangguan atau 

penurunan kualitas kesehatan. Salah satunya adalah penurunanan kualitas tidur. 

Ada banyak hal yang dapat menurunkan kualitas tidur seseorang. Penyebab 

terbanyak yang membuat menurunnya kualitas tidur seseorang terutama pada 

lansia disebabkan karena insomnia.  Menurut Kaplan & Sadock (2007) insomnia 

adalah kesulitan untuk memulai tidur atau mempertahankan tidur atau buruknya 

kualitas tidur.  

 Penurunan kualitas tidur yang terjadi pada lansia menyebabkan kurangnya 

efesiensi tidur, lebih awal bangun yang menyebabkan kurangnya tahapan tidur 

nyenyak, adanya gangguan irama sirkandian dan peningkatan waktu tidur di siang 

hari (Stanley, 2006). 

Banyak upaya dilakukan untuk menaikkan kualitas tidur. Cara yang 

dilakukan dapat dengan terapi nonfarmakologis yaitu dengan memodifikasi 

lingkungan tempat tidur dan menaikkan kesehatan ataupun dapat juga dilakukan 

dengan terapi farmakologis. Salah satu cara untuk memperbaiki kualitas tidur 

yang bersifat nonfarmakologis yaitu dengan latihan fisik atau olahraga (Raman, et 
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al., 2013). Olah raga yang dilakukan secara rutin memiliki efek cukup positif bagi 

perbaikan kualitas tidur lansia (Yang et al., 2012). Menurut National Sleep 

Foundation (2011) olahraga yang dilakukan secara teratur membuat kualitas tidur 

seseorang menjadi lebih konsisten dibandingkan dengan orang yang tidak 

berolahraga. 

Olahraga yang dapat dilakukan untuk menaikkan kesehatan lansia adalah 

dengan senam. Senam merupakan gerakan yang teratur dan terarah dengan atau 

tanpa musik yang dapat dilakukan sendiri ataupun dilakukan secara kelompok 

dengan tujuan untuk meningkatkan kesehatan (Suroto, 2004). Salah satu senam 

yang dapat dilakukan untuk membantu menaikkan kualitas tidur lansia yaitu 

dengan senam Tai Chi.  Senam Tai Chi adalah salah satu ilmu senam yang berasal 

dari Cina. Tai Chi menggabungkan antara pikiran dan tubuh sebagai suatu sistem 

yang saling berhubungan dan menjaga ketenangan pikiran sehingga akan 

menimbulkan efek relaksasi (Raman et al., 2013). 

 Penelitian yang dilakukan oleh Wellbery pada tahun 2004 menunjukkan 

terdapat hubungan yang signifikan antara senam Tai Chi dengan kualitas tidur. 

Orang yang melakukan senam Tai Chi mempunyai kualitas tidur yang lebih baik 

dibandingkan orang yang tidak melakukan senam Tai Chi. Atas pertimbangan 

inilah membuat penulis ingin melakukan penelitian tentang pengaruh senam Tai 

Chi terhadap kualitas tidur pada lansia di Yogyakarta dimana Yogyakarta 

merupakan provinsi dengan jumlah lansia terbanyak di Indonesia.   
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1.2 Masalah Penelitian 

Pertanyaan penelitian :  Apakah terdapat perbedaan kualitas tidur pada 

lansia yang mengikuti senam Tai Chi dengan lansia yang tidak mengikuti senam 

Tai Chi?  

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah penelitian di atas maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui kualitas tidur lansia yang melakukan senam Tai Chi. 

Selain itu peneltian ini juga bertujuan untuk membandingkan kualitas tidur lansia 

yang mengikuti senam Tai Chi dengan lansia yang tidak mengikuti senam Tai 

Chi. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran manfaat senam Tai Chi 

terhadap kualitas tidur pada lansia. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Ilmu Pengetahuan 

Menambah pengetahuan seputar hubungan senam lansia Tai Chi terhadap 

kualitas tidur lansia.  

b. Bagi Petugas Medis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi alternatif  bagi tenaga 

medis dalam merawat lansia  
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c. Bagi Keluarga dan Lansia 

Melalui penelitian ini diharapkan dapat memberikan edukasi bagi keluarga 

lansia sebagai pertimbangan dalam merawat lansia dan dapat mengedukasi 

lansia itu sendiri. Penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan 

alternatif solusi bagi lansia untuk menaikkan kualitas tidurnya. 

 

1.5 Keaslian Penelitian 

Penelitian mengenai penaruh senam Tai Chi terhadap kualitas tidur 

pada lansia telah dilakukan di beberapa negara yang dilakukan dengan 

desain peneliatian dan subyek peneltian yang berbeda-beda. Pada tabel 

keaslian penelitian di bawah ini disajikan beberapa penelitian yang 

berkaitan dengan pengaruh senam Tai Chi terhadap kualitas tidur pada 

lansia.  

No Peneliti Judul Desain 

Penelitian 

Jumlah 

Sampel 

Hasil 

1 Caroline 

Wellbery, 

M. D. 

(2005) 

Tai Chi to 

Improve Sleep in 

Older Patients 

Randomized 

controll  

112 orang 

lansia 

Amerika 

yang berusia 

59-86 tahun 

Subjek yang 

melakukan senam 

Tai Chi memiliki 

perbaikan kualitas 

tidur yang signifikan 

(p<0.05) 

2 Manh Hung 

Nguyen and 

A randomized 

controlled trial of 

Randomized 

controlled 

Subjek 

penelitian 

Trial Making Test 

(p<0.001), Falls 
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Andreas 

Kruse 

(2012) 

 

Tai chi for 

balance, sleep 

quality and 

cognitive 

performance in 

elderly 

Vietnamese 

trial terdiri dari 

200 orang 

yang berusia 

60-79 tahun 

di Vietnam 

Efficacy Scale 

(p<0.001) dan score 

Pittsburgh Sleep 

Quality Index 

(p<0.001) kelompok 

Tai Chi lebih baik 

dari kelompok 

kontrol 

3 Catherine 

Mei-Han 

Lo, RN, BN; 

and Paul H. 

Lee, PhD 

(2013) 

Feasibility and 

Effects of Tai Chi 

for the Promotion 

of Sleep Quality 

and Quality of 

Life 

Single-

group 

descriptive 

26 orang 

lansia yang 

berusia 60-90 

tahun di 

Amerika 

P values <0.05 ini 

berarti kualitas tidur 

lansia yang 

mengikuti Tai Chi 

mengalami kenaikan 

yang signifikan 

sebelum melakukan 

Tai Chi. 

 

Perbedaan penelitian yang dilakukan oleh peneliti dengan ke tiga 

penelitian diatas adalah tempat penelitian, desain penelitian dan subyek penelitian. 

Tempat penelitian pada penelitian di atas berada di luar negeri, sedangkan 

penelitian ini akan dilakukan di Yogyakarta. Desain penelitian yang akan 

dilakukan pada penelitian ini juga berbeda dengan penelitian sebelumnya karena 

penelitian ini menggunakan desain penelitian analitik observasional melalui 
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pendekatan cross-sectional. Subyek penelitian juga berbeda karena subyek 

penelitian yang digunakan oleh peneliti adalah lansia yang tinggal di Yogyakarta.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian “Perbedaan Kualitas Tidur pada Lansia yang 

Mengikuti Senam Tai Chi dengan Lansia yang Tidak Mengikuti Senam Tai 

Chi”, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa : 

1.  Terdapat perbedaan kualitas tidur yang signifikan antara lansia yang 

mengikuti senam Tai Chi dengan lansia yang tidak mengikuti senam Tai 

Chi sehingga dapat dikatakan lansia yang mengikuti senam Tai Chi 

memiliki kualitas tidur yang lebih baik dibandingkan dengan lansia yang 

tidak mengikuti senam Tai Chi.  

2. Senam Tai Chi merupakan salah satu faktor yang dapat meningkatkan 

kualitas tidur pada lansia. 

 

5.2. Saran 

Dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa lansia yang mengikuti senam 

Tai Chi memiliki kualitas tidur yang lebih baik dibanding lansia yang tidak 

mengikuti senam Tai Chi, oleh karena itu peneliti memberikan saran sebagai 

berikut : 

1. Bagi lansia atau keluarga lansia  

Senam Tai Chi merupakan salah satu aktivitas fisik yang dapat 

memberikan manfaat baik bagi kualitas tidur lansia, karena itu bagi lansia 

atau keluarga lansia yang memiliki penurunan kualitas tidur dapat 
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melakukan senam Tai Chi atau aktivitas fisik lain secara teratur untuk 

membantu meningkatkan kualitas tidur lansia.  

2. Bagi peneliti selanjutnya 

a. Lebih memperhatikan serta mengendalikan variabel perancu pada 

penelitian ini seperti usia, jenis kelamin, pendidikan terakhir dan 

riwayat penyakit lansia.  

b. Perlu penelitian yang lebih dalam lagi apakah ada faktor lain yang 

dapat mempegaruhi kualitas tidur lansia selain faktor aktivitas 

fisik.  
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