
i 

 

PERBEDAAN TINGKAT INSOMNIA LANSIA  
SEBELUM DAN SESUDAH LATIHAN SENAM YOGA  

DI  POSYANDU  LANSIA DESA BLULUKAN  
KECAMATAN COLOMADU  

KABUPATEN KARANGANYAR 
 
 

 
SKRIPSI 

 
Diajukan sebagai salah satu syarat 

Untuk meraih Sarjana Keperawatan 
 
 
 
 
 

 
 
 

Oleh: 

LESTARI GUDAWATI 

J 210.070.044 

 

 

 
 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 

2012 



ii 

 

HALAMAN PENGESAHAN 
 

PERBEDAAN TINGKAT INSOMNIA LANSIA  
SEBELUM DAN SESUDAH LATIHAN SENAM YOGA  

DI  POSYANDU  LANSIA DESA BLULUKAN 
KECAMATAN COLOMADU  

KABUPATEN KARANGANYAR 
 
 
 

Oleh: 
 

LESTARI GUDAWATI 

J 210.070.044 

 
Telah dipertahankan di depan Dewan Penguji  

pada tanggal :   19 Januari 2012 
dan dinyatakan telah memenuhi syarat 

 
Susunan Dewan Penguji: 

 

1. Abi Muhlisin, SKM., M.Kep (……………………….) 

2. Agus Sudaryanto, S.Kep., Ns., M.Kes (……………………….) 

3. Bd. Faizah Betty R, A.Kep., S.Kep., M.Kes (……………………….) 

 
 
 

Universitas Muhammadiyah Surakarta 
Fakultas Ilmu Kesehatan 

Dekan, 
 

Arif Widodo, A.Kep., M.Kes 
 
 



iii 

 

LEMBAR PERSETUJUAN 
 
 
 

Yang bertanda tangan dibawah ini menyatakan  bahwa  
skripsi yang berjudul  

 
 
 
 
 

PERBEDAAN TINGKAT INSOMNIA LANSIA SEBELUM DAN  
SESUDAH LATIHAN SENAM YOGA DI  POSYANDU  LANSIA DESA 

BLULUKAN KECAMATAN COLOMADU  
KABUPATEN KARANGANYAR 

 
 
 
 
 
 
 
 

Oleh: 

LESTARI GUDAWATI 

J 210.070.044 

 
 
 
 

Telah disetujui sebagai skripsi dan dinyatakan  
 

telah memenuhi syarat untuk diseminarkan 
 
 

Pembimbing I  
 
 
 
 

Abi Muhlisin, SKM., M.Kep 

Pembimbing II  
 
 
 
 

Agus Sudaryanto, S.Kep., Ns., M.Kes.
 
 
 



iv 

 

HALAMAN PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI 
SKRIPSI UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS 

 

Sebagai civitas akademik Universitas Muhammadiyah Surakarta, saya yang 

bertandatangan di bawah ini : 

Nama    : LESTARI GUDAWATI 

N I M    : J 210.070.044 

Program Studi   : S1 Keperawatan 

Fakultas    : Ilmu Kesehatan 

Jenis Karya   : Skripsi 

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, menyetujui untuk memberikan kepada 
Universitas Muhammadiyah Surakarta Hak Bebas Royalti Noneksklusif 
(NonexclusiveRoyalti-Free Right) atas karya ilmiah saya yang berjudul : 

PERBEDAAN TINGKAT INSOMNIA LANSIA SEBELUM DAN 
SESUDAH LATIHAN SENAM YOGA DI  POSYANDU  LANSIA DESA 
BLULUKAN KECAMATAN COLOMADU KABUPATEN 
KARANGANYAR 

Beserta perangkat yang ada (jika diperlukan). Dengan Hak Bebas Royalti 
Noneksklusif ini Universitas Muhammadiyah Surakarta berhak menyimpan, 
mengalihmedia/formatkan, mengelola dalam bentuk pangkalan data (database), 
merawat, dan mempublikasikan skripsi saya selama tetap mencantumkan nama 
saya sebagai penulis/ pencipta dan sebagai pemilik Hak Cipta. 

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya. 

 

 

Dibuat di :    Surakarta 

Pada Tanggal :      Januari  2012 

Yang menyatakan, 

 

 

(Lestari Gudawati) 

 

 



v 

 

PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

Nama  :   LESTARI GUDAWATI 

NIM  :   J 210.070.044 

Program Studi  :  S1 -  KEPERAWATAN 

Fakultas  :  Ilmu Kesehatan 

Jenis Karya :  Skripsi 

Judul Skripsi    : PERBEDAAN TINGKAT INSOMNIA LANSIA 

SEBELUM DAN SESUDAH LATIHAN SENAM YOGA 

DI  POSYANDU  LANSIA DESA BLULUKAN 

KECAMATAN COLOMADU KABUPATEN 

KARANGANYAR 

 

      Menyatakan dengan sebenarnya bahwa skripsi yang saya buat dan 

serahkan ini, merupakan hasil karya saya sendiri, kecuali kutipan-kutipan 

dan ringkasan-ringkasan yang semuanya telah saya jelaskan sumbernya. 

Apabila dikemudian hari dan atau dapat dibuktikan bahwa skripsi ini hasil 

jiplakan, maka saya bersedia menerima sanksi apapun dari Fakultas Ilmu 

Kesehatan dan atau gelar dan ijazah yang diberikan oleh Universitas 

Muhammadiyah Surakarta batal saya terima. 

  

 Surakarta,     Januari  2012 

  Yang membuat pernyataan, 

  

 Lestari Gudawati 

 



vi 

 

MOTTO 
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hanya kepada Tuhanmulah engkau berharap” 

        (QS. Al-Insyirah:6-8) 

 

“Barang siapa yang meniti suatu jalan untuk mencari ilmu, niscaya Allah akan 

memudahkan baginya jalan menuju surga” 

        (HR. Muslim) 
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PERBEDAAN TINGKAT INSOMNIA LANSIA SEBELUM DAN 
SESUDAH SENAM YOGA DI POSYANDU LANSIA DESA BLULUKAN, 

KECAMATAN COLOMADU, KABUPATEN KARANGANYAR 
 

Oleh Lestari Gudawati 

 

Intisari 

Salah satu gangguan yang sering dialami oleh lanjut usia (lansia) adalah 
ganggunan tidur atau sering disebut insomnia. Salah satu alternatif untuk 
mengatasi gangguan tidur adalah dengan melakukan senam yoga. Gerakan dalam 
senam yoga seperti peregangan otot dan pernafasan dalam dapat menurunkan 
frekuensi gelombang otak serta menurunkan kadar hormon kortisol sehingga 
tubuh dan pikiran menjadi rileks sehingga diharapkan kualitas  tidur menjadi lebih 
baik. Hasil studi pendahuluan diperoleh data sebanyak 12 lansia mengalami 
insomnia. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui perbedaan tingkat insomnia 
lansia sebelum dan sesudah senam yoga di posyandu lansia Desa Blulukan, 
Kecamatan Colomadu, Kabupaten Karanganyar. Jenis penelitian adalah penelitian 
kuantitatif dengan rancangan penelitian pre experiment dengan pretest-posttest 
one group design. Jumlah sampel sebanyak 51 responden dengan teknik 
pengambilan sampel menggunakan proporsional random sampling dari 6 
posyandu lansia. Data gangguan insominia  diperoleh dengan observasi dalam 
bentuk Insomnia Rating Scale, sementara  perlakuan senam yoga diberikan 
selama 20 menit perhari selama 7 hari. Analisis data menggunakan uji normalitas 
data dengan uji Kolmogorov Smirnov dan dilanjutkan uji compare mean yaitu 
paired t test.  Hasil penelitian menunjukkan lansia sebelum diberikan senam yoga, 
35 responden (68,6%) mengalami  insomnia berat, 16 responden mengalami 
insomnia sedang (31,4%). Responden yang telah menjalani senam yoga diperoleh 
data bahwa 11 responden (21,6%) dengan insomnia berat, 37 responden (72,5%) 
dengan insomnia sedang, dan 3 responden (5,9%) dengan insomnia ringan. Hasil 
uji hipotesis menunjukkan nilai rata-rata insomnia pre test sebesar 18,4510, dan 
nilai rata-rata insominia post test sebesar 14,7059. Nilai t-test =11,268 dengan p =  
0,001. Hasil tersebut disimpulkan ada Perbedaan Tingkat Insomnia Lansia 
Sebelum Dan Sesudah Senam Yoga Di Posyandu Lansia Desa Blulukan, 
Kecamatan Colomadu, Kabupaten Karanganyar.  

Kata kunci : Insomnia,  Lanjut usia,  Senam Yoga  
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DIFFERENT LEVELS BEFORE AND AFTER ELDERLY INSOMNIA 
GYMNASTICS YOGA IN BLULUKAN VILLAGE OF PRIMARY HEALTH 
SERVICE FOR ELDERLY, COLOMADU OF KARANGANYAR DISTRICT 

By : Lestari Gudawati 

 

Abstract 

One of disorder who is often experienced by elderly are of sleep disorder 
(insomnia). One alternative to overcome sleep disorders is yoga gymnastics. 
Movements in yoga gymnastics such as stretching and deep breathing can reduce 
the frequency of brain waves as well as lower levels of the hormone cortisol that 
the body and mind to relax so that is expected to get better sleep quality. The 
results of a preliminary study got datas as 12 elderly  experiencing insomnia. The 
objective  was aim to determine different levels before and after elderly insomnia 
gymnastics yoga in Blulukan Village of primary health service for elderly, 
Colomadu, of Karanganyar District. This kind of research is quantitative research 
with pre experiment study design with one group pretest-posttest design.  samples 
are 51 elderly with taking  sampling are proportional random sampling from 6 
primary health service for elderly. The data obtained by observation insomnia 
disturbances in form of Insomnia Rating Scale, while  treatment yoga gymnastics 
are given for 20 minutes per day for 7 days.  Analysis of test data using data 
normality with Kolmogorov Smirnov test and compare the mean is followed 
paired t test. Results showed elderly before given yoga gymnastics, 35 
respondents (68.6%) experienced severe insomnia, 16 respondents were 
experiencing insomnia (31.4 %).  Respondents who had gymnastics insomnia 
showed that 11 respondents (21.6%) with severe insomnia, 37 respondents 
(72.5%) with insomnia moderate, and 3 respondents (5.9%) with mild insomnia.  
The results of hypothesis test showed average 18.4510 insomnia pre test, and the 
average value of 14.7059 point insominia post test. Value t-test = 11.268 point 
with p = 0.001. These results concluded there are different levels before and after 
elderly insomnia gymnastics Yoga in Blulukan Village of primary health service 
for elderly, Colomadu, of Karanganyar District  

Keywords: Insomnia, Elderly, Yoga gymnastics  

 


