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ABSTRACT

Elderly is a natural process that occurs when a person enters the final stages of his life, when a person
experiences several changes that affect the functions and abilities of his entire body, this process occurs
continuously which is called the aging process. Someone is said to be old when they are 60 years old or more.
Benefiit to Improve Sleep Quality In The Elderly. The research design used the pre-experimental study method
discussing the effect of Mat Pilates Exercise on the elderly over 60 years old with sleep quality variable, with a
sample of 20 respondents who had met the inclusion and exclusion criteria who had been selected using
purposive sampling. The intervention was given for 30 minutes, 4 weeks, with 3 meeting.The results of this study
indicate that the results of the hypothesis test with a significant value (sig) of 0.159. Because the value of sig.
0.159 > probability 0.05, it can be said that there is no relationship between the pre test and the post test
variables.There is no increase in the use of Mat Pilates Exercise for sleep quality in the elderly at the Tresna
Werdha Budi Mulia 1 Cipayung Social Institution, East Jakarta. There was no increase in the use of Mat Pilates
Exercise for sleep quality in the elderly at the Tresna Werdha Budi Mulia 1 Cipayung Social Institution, East
Jakarta.
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ABSTRAK

Lansia merupakan proses alamiah yang terjadi pada saat seseorang memasuki tahap akhir hidupnya, saat
seseorang mengalami beberapa perubahan yang mempengaruhi fungsi dan kemampuan seluruh tubuhnya, proses
ini terjadi secara terus menerus yang disebut dengan proses penuaan. Seseorang dikatakan tua ketika telah berusia
60 tahun atau lebih. Tujuan penelitian yaitu untuk meningkatkan kemampuan kualitas Tidur Pada Lansia. Desain
penelitian menggunakan metode pre experimental study membahas mengenai Pengaruh Mat Pilates Exercise
pada lansia dengan usia lebih dari 60 tahun dengan variabel kualitas tidur, dengan sampel sebesar 20 responden
yang telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi yang telah dipilih dengan menggunakan purposive sampling.
Intervensi diberikan selama 30 menit, 4 minggu, dengan 3 kali pertemuan. Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa hasil uji hipotesa dengan nilai signifikan (sig) sebesar 0,159. Karena nilai sig. 0.159 > probilitas 0.05,
maka dapat dikatakan bhawa tidak ada hubungan antara pre test dengan variabel post test. Tidak ada
peningkatkan dari pengunaan Mat Pilates Exercise untuk kualitas tidur pada lansia di Panti Sosial Tresna Werdha
Budi Mulia 1 Cipayung, Jakarta Timur.

Kata kunci: Lansia, Kualitas Tidur, Mat Pilates Exercise
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INTRODUCTION

Lansia merupakan proses alamiah yang terjadi pada saat seseorangmemasuki tahap
akhir kehidupannya, saat seseorang mengalami beberapa perubahan yang mempengaruhi
fungsi dan kemampuan seluruh tubuhnya, prosesini terjadi secara terus menerus yang disebut
dengan proses penuaan. Seseorang dikatakan tua ketika berusia 60 tahun atau lebih. Lanjut
usia yang sehat adalah lanjut usia yang dapat merawat, mencegah penyakit, meningkatkan
kapasitas fungsional, memulihkan dan memulihkan diri, seperti mandi, berpakaian,
beraktivitas, diet, kontrol, dan lain-lain.

Kualitas tidur merupakan suatu penyusun penting dan bagian yang esensial dari kualitas
hidup seseorang (Luo dkk, 2013). Dengan kata lain, kualitas tidur dapat menentukan kualitas
hidupnya. Berdasarkan pengertiannya, kualitas tidur yaitu suatu kondisi dimana kesadaran
seseorang terhadap sesuatu menurun, namun otak tetap bekerja sedemikian rupa dalam
mengatur fungsi pencernaan, aktivitas jantung dan pembuluh darah serta mempertahankan
kekebalan tubuh, dalam memberikan energi pada tubuh dan dalam proses kognitif (Sari, 2015).

The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) adalah instrumen efektif yang digunakan
untuk mengukur kualitas tidur dan pola tidur pada orang dewasa. PSQI dikembangkan untuk
mengukur dan membedakan individu dengan kualitas tidur yang baik dan kualitas tidur yang
buruk. Kualitas tidur merupakan fenomena yang kompleks dan melibatkan beberapa dimensi
yang seluruhnya dapat tercakup dalam PSQI. Dimensi tersebut antara lain kualitas tidur
subjektif, sleep latency, durasi tidur, gangguan tidur, efisiensi kebiasaan tidur, penggunaan obat
tidur, dan disfungsi tidur pada siang hari. Sembilan pertanyaan untuk pasangan tidur
merupakan pilihan ganda untuk mengetahui gangguan tidur yang dialami. Semua pertanyaan

singkat dan mudah dipahami (Indrawati, 2012).

METHOD

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu termasuk analisis kuantitatif
yang bersifat purposive sampling. Penelitian dilakukan pada bulan Maret sampai April 2023 di
Cipayung Jakarta Timur. Populasi dalam penelitian ini yaitu lanjut usia di Cipayung yang
berjumlah 20 lansia dengan Teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling teknik
penentuan sampel berdasarkan pertimbangan tertentu yang dianggap sesuai dengan
karakteristik sampel yang ditetapkan untuk digunakan sebagai sampel. Jika pengambilan
sample yang memenuhi kriteria inklusi diantaranya (1) Lansia yang tidak komunikatif atau

pendengarannya terganggu (2) Lansia yang tidak mampu mobilisasi secara mandiri (3) Lansia
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disabilitas (4) Tidak bersedia dijadikan sampel penelitian selama 1 bulan dan menolak
mengikuti prosedur yang diarahkan oleh peneliti. Intrument penelitian diantaranya untuk
pengukuran Kualitas Tidur menggunakan PSQI (Sleep Quality AssementPittsburgh Sleep
Quality Index) digunakan untuk menilai kualitas tidur.

RESULTS AND DISCUSSION

Sample pada penelitian ini dapat digunakan dalam beberapa karakteristik data seperti
usia dan jenis kelamin. Terdapat 20 lansia di PSTW 1 Cipayung Jakarta Timur yang
berpatisipasi pada penelitian ini. Jenis kelamin perempuan dan laki-laki sama rerata sekitar 10
perempuan dan 10 laki-laki. Jumlah populasi lansia dalam penelitian ini berusia 60-70 tahun.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Sampel Bedasarkan Umur di Cipayung Jakarta Timur.

USIA FREKUENSI %
60-65 9 40%
66-70 11 60%
TOTAL 20 100%

Menunjukan bahwa terdapat 20 orang sampel. Jumlah sampel ter-rendah pada usia 60
— 65 tahun yaitu 9 orang 45% dan jumlah sampel lain yaitu pada usia 66 — 70 tahun dengan
jumlah 11 orang 55% dari total keseluruhan sampel yaitu 20 orang.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Sampel Bedasarkan Jenis Kelamin di Cipayung Jakarta

Timur.

Jenis Kelamin FREKUENSI %
Laki-Laki 10 50%
Perempuan 10 50%
TOTAL 20 100%

Menunjukan bahwa bedasarkan jenis kelamin sama rerata yaitu responden berjenis
kelamin perempuan yaitu 10 orang (50%) sedangkan untuk jenis kelamin laki-laki yaitu 10
orang (50%).

Tabel 3 Skor Kualitas Tidur pada Lansia Sebelum Intervensi
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Kualiats Tidur Lansia Sebelum Intervensi Frekuensi %
Nilai 1 -5 12 60%
Nilai 6— 21 8 40%
Total 20 100%

Tabel 4 Skor Kualitas Tidur pada Lansia Sesudah Intervensi

Kualiats Tidur Lansia Sesudah Intervensi  Frekuensi %
Nilai 1 -5 8 40%
Nilai 6 — 21 12 60%
Total 20 100%

Pada Kualitas tidur sebelum intervensi Menunjukan bahwa terdapat 12 sampel (60%)
memiliki nilai Kualitas tidur nilai 1 — 5 Lalu, 8 sampel (40%) memiliki nilai Kualitas tidur
nilai 6-21. Berdasarkan asesmen menggunakan PSQI sebelum intervensi dari total keseluruhan
sampel yaitu 20 orang. Sedangkan yang sesudah menunjukan bahwa terdapat 20 sampel
memiliki nilai kualitas tidur sampel nilai 1-5 menjadi 40% di kategorikan kualitas tidur
rendah. Adanya peningkatan dari kualitas tidur pada nilai sampel nilai 6-21 menjadi 12 (60%).

Tabel 5 Hasil Uji Normalitas Pada Kualiatas Tidur

Hasil P Value Keterangan
Sebelum Intervensi 0.090 Distribusi Normal
Sesudah Intervensi 0.078 Distribusi Normal

Dari hasil menunjukkan bahwa pada hasil dari uji normalitas sebelum di berikannya
intervensi Mat Pilates Exercise hasil P Value yang di dapat yaitu >0,05 dengan hasil 0,090
yang dimana hipotesa yang dihasilkan adalah data berdistribusi normal dan sesudah di
berikannya intervensi Mat Pilates Exercise hasil P Value yang di dapat yaitu >0,05 dengan
hasil 0,078 yang dimana hipotesa yang dihasilkan adalah data berdistribusi normal.

Dilanjutkan dengan analisa uji Hipotesis yaitu menggunakan uji Paired-T test.

Tabel 6 Hasil Uji Hipotesa pada Kualitas Tidur
95%ClI Signifance
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Mean SD Lower Upper One-Sided

Pre Intervensi — 0.400 1.314 0,294 1,015 0,189

Post Intervensi

Pada tabel ini dapat disimpulkan bahwa pada hasil dari Analisa uji hipotesa
menggunakan Uji Paired Sample T test sebelum dan sesudah di berikannya intervensi senam
Mat Pilates Exercise hasil Sig. 1(tailed) yang di dapat yaitu 0,189 yang dimana hipotesa yang
dihasilkan adalah tidak ada pengaruh antara variable pre test dengan variable post tes. Maka
pemberian intervensi senam Mat Pilates Exercise tidak efektif dalam meningkatkan
kemampuan Kualiatas Tidur pada lansia.

Lansia merupakan proses alamiah yang terjadi pada saat seseorangmemasuki tahap
akhir kehidupannya, saat seseorang mengalami beberapa perubahan yang mempengaruhi
fungsi dan kemampuan seluruh tubuhnya, prosesini terjadi secara terus menerus yang disebut
dengan proses penuaan. Seseorang dikatakan tua ketika berusia 60 tahun atau lebih. Lanjut
usia yang sehat adalah lanjut usia yang dapat merawat, mencegah penyakit, meningkatkan
kapasitas fungsional, memulihkan dan memulihkan diri, seperti mandi, berpakaian,
beraktivitas, diet, kontrol, dan lain-lain.

Data lansia penelitian ini menggambarkan beberapa karakteristik seperti data usia dan
jenis kelamin pada lansia di cililitan. Pada penelitian ini menggunakan sampel lansia berumur
60 — 70 tahun dengan total sampel sebesar 20 lansia. Populasi lansia bedasarkan jenis kelamin
sama rerata yaitu responden berjenis kelamin perempuan yaitu 10 orang (50%) sedangkan
untuk jenis kelamin laki-laki yaitu 10 orang (50%). Jadi kesimpulannya, bahwa skor kualitas
tidur perempuan lebih tinggi dari pada laki-laki.

Bedasarkan pada tabel 5 hasil hipotesa uji normalitas sebelum di berikannya intervensi
Mat Pilates Exercise hasil P Value yang di dapat yaitu >0,05 dengan hasil 0,090 yang dimana
hipotesa yang dihasilkan adalah data berdistribusi normal dan sesudah di berikannya intervensi
Mat Pilates Exercise hasil P Value yang di dapat yaitu >0,05 dengan hasil 0,078 yang dimana
hipotesa yang dihasilkan adalah data berdistribusi normal. Dilanjutkan dengan analisa uji
Hipotesis yaitu menggunakan uji Paired-T test sedangkan pada tabel 6 dapat disimpulkan
bahwa bahwa pada hasil dari Analisa uji hipotesa menggunakan Uji Paired Sample T test
sebelum dan sesudah di berikannya intervensi senam Mat Pilates Exercise hasil Sig. 1(tailed)

yang di dapat yaitu 0,159 yang dimana hipotesa yang dihasilkan adalah tidak ada pengaruh
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antara variable pre test dengan variable post tes. Maka pemberian intervensi senam Mat Pilates

Exercise tidak efektif dalam meningkatkan kemampuan Kualiatas Tidur pada lansia.
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