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Lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang usianya mencapai 60 tahun keatas. Secara 

umum lansia akan mengalami penurunan fisik dan lebih rentan terkena penyakit salah 

satunya adalah hipertensi selain masalah tersebut lansia juga mengalami insomnia 

yang merupakan keadaan seseorang mengalami kesulitan memulai tidur atau sering 

terbangun dan tidak dapat tidur nyenyak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia pada 

penderita hipertensi di posyandu tangguh dusun kejambon 2 kecamatan 

dapurkejambon kabupaten jombang. Jenis penelitian yang digunakan adalah 

penelitian pre experiment design dengan pendekatan one group pre-post test. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia di Posyandu Tangguh sebanyak 

30 lansia menggunakan total sampling. Instrumen penelitian yang digunakan 

kuesioner Insomnia Severity Index (ISI). Uji statistik menggunakan Uji Wilcoxon. 

Sebagian besar (post-test didapatkan sebagian besar (60,0) 18% lansia mengalami 

insomnia ringan, (40,0) 12% lansia yang mengalami insomnia sedang.Hasil uji 

statistik menggunakan Wilcoxon dengan nilai signifikasi p value= 0,000 < 0,05 

bermakna H1 diterima. Kesimpulan dan saran dari hasil penelitian ini menunjukkan 

ada pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia 

dan diharapkan untuk peneliti selanjutnya dapat memodifikasi dengan metode lain 

untuk mengatasi tingkat insomnia dengan responden yang lebih banyak lagi. 
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PENDAHULUAN 

Lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang usianya mencapai 60 tahun keatas (Subekti & Nina, 2021). Secara umum lansia 

akan mengalami penurunan fisik dan lebih rentan terkena penyakit salah satunya adalah hipertensi selain masalah tersebut 

lansia juga mengalami insomnia yang merupakan keadaan seseorang mengalami kesulitan memulai tidur atau sering 

terbangun dan tidak dapat tidur nyenyak. Insomnia pada hipertensi berhubungan dengan pembuluh darah otak yang 

menyebabkan nyeri kepala/pusing. Nyeri kepala yang dirasakan pasien akan membuat tidak nyaman sehingga kesulitan 

tidur atau tidak bisa tidur nyenyak pada malam hari. (Laili Nurul et,al 2023). 

 

Menurut prevalensi dari WHO menunjukan data lansia yang mengalami insomnia kurang lebih 19,1% penduduk dunia 

pernah mengalami insomnia (gangguan sulit untuk memulai tidur) dan angka tersebut terus meningkat setiap tahunnya 

(WHO,2020). Gangguan tidur yang paling sering di temukan. Pada setiap tahunya di perkirakan 25%-57% di laporkan 

lansia mengalami gangguan tidur dan 19% mengalami gangguan tidur serius. Di Indonesia prevalensi gangguan tidur 

pada lansia cukup tinggi pada tahun 2020 yaitu sekitar 67% (Juwita,2023). Sedangkan insomnia sering terjadi pada lansia 

yang berusia di atas 60 tahun. Pada kelompok lanjut usia lebih banyak mengeluh sulit untuk memulai tidur. 

dan terbangun lebih awal. Selain itu terdapat 30% kelompok lanjut usia 70 tahun yang banyak terbangun di waktu malam 

hari (McCall 2022). Angka ini ternyata tujuh kali lebih besar di bandingkan dengan kelompok usia 20 tahun. Di jawa 

timur sebanyak 45% dari jumlah lansia yang mengalami gangguan tidur atau insomnia di malam hari (Feralisa,Widhiharti 
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2020). Berdasarkan data study pendahuluan di posyandu tangguh Kejambon 2 tahun 2023 terdapat 90 lansia, sedangkan 

pada bulan Mei 2024 terdapat 75 lansia diantaranya 45 lansia yang masih aktif mengikuti posyandu dan lansia yang 

mengalami insomnia dengan hipertensi sebanyak 30 lansia. 

 

Insomnia pada lansia seharusnya dapat menjadi perhatian yang lebih karena jika dibiarkan dapat menyebabkan berbagai 

macam hal yang merugikan baik untuk kesehatan tubuh ataupun menurunkan angka harapan hidup lansia (Cherukuri et 

al., 2018). Insomnia adalah persepsi yang tidak adekuat dari kualitas dan kuantitas tidur dan merupakan keluhan paling 

umum dari gangguan tidur. Salah satu faktor yang mempengaruhi insomnia yaitu waktu tidur yang kurang, disebabkan 

pusing/sakit kepala, tengkuk terasa pegal, mudah marah, tinnitus (telinga berdengung), sesak nafas, mata berkunang-

kunang, nyeri otot dan sendi, berdebar-debar akibat dari hipertensi yang berhubungan dengan pembuluh darah yang 

mengalami vasokostriksi yang mengakibatkan peningkatan tekanan darah dan terjadi gangguan sirkulasi yang membuat 

resistensi pembuluh darah di otak, nyeri kepala yang dirasakan akan membuat tidak nyaman sehingga pasien kesulitan 

tidur atau tidak bisa tidur nyenyak pada malam hari dan akhirnya menimbulkan insomnia (Laili Nurul et,al 2023). 

 

Upaya untuk meningkatkan kualitas hidup dengan tidur sehat di antaranya adalah senam lansia yang dapat meningkatkan 

dan memperbaiki kualitas tidur (Seftianingtyas 2022). Senam kebugaran jasmani pada lansia merupakan gabungan 

gerakan otot dan teknik pernapasan di lakukan secara sadar dan memungkinkan dada terangkat penuh. Teknik tersebut 

dapat memperlancar aliran darah ke otak. Sekresi melatonin menjadi optimal sehingga dapat membantu peningkatan 

kualitas tidur pada lansia (Subekti & Nina 2022). 

 

Senam Kebugugaran Jasmani dan aktifitas olahraga ringan tersebut sangat bermanfaat untuk menghambat proses 

degeneratif/penuaan. Senam ini sangat dianjurkan untuk mereka yang memasuki usia pralansia (45 tahun) dan usia lansia 

(65 tahun ke atas). Selain itu manfaat dari senam kebugaran dapat meningkatkan peredaran darah, menambah kekuatan 

otot, dan merangsang pernafasan dalam. Selain itu dengan olahraga dapat membantu pencernaan, menolong ginjal, 

membantu kelancaran pembuangan bahan sisa, meningkatkan fungsi jaringan, menjernihkan dan melenturkan kulit, 

merangsang kesegaran mental, membantu mempertahankan berat badan, tidur nyenyak, dan memberikan kesegaran 

jasmani. 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Lansia  

Lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang sudah mencapai usia 60 tahun ke atas, dan merupakan kelompok umur yang 

memasuki tahapan akhir dari fase kehidupan (Siska, 2020). Penuaan merupakan suatu proses yang alamiah yang tidak 

dapat di hindari, berjalan secara terus-menerus, dan berkesinambungan. Penuaan adalah normal, dengan perubahan fisik 

dan tingkah laku yang dapat diramalkan dan terjadi pada semua orang pada saat mereka mencapai usia tahap 

perkembangan (Norratri,Susiowati 2022). 

 

Menurut Aniyati & Kamalah (2018),  Secara umum lansia akan mengalami penurunan fisik dan lebih rentan terkena 

penyakit salah satunya adalah hipertensi selain  masalah tersebut lansia juga mengalami insomnia dan berbagai penurunan 

fungsi tubuh pada lansia. Lansia mulai mengalami penurunan pendengaran, sehingga untuk berkomunikasi dengan lansia 

diperlukan suara yang dikeraskan. lansia sering mengalami penurunan  seperti: Tekanan darah yang terus tinggi dalam 

jangka waktu lama dapat menimbulkan komplikasi pada jaringan otak dan pembuluh darah seperti Stroke, Gagal Ginjal, 

penyakit Jantung Koroner, dan sampai menyebabkan kematian. Insomnia pada penderita hipertensi berhubungan dengan 

pembuluh darah yang mengalami vasokonstraksi akibat dari aktivitas epineprin dan norepineprin pada penderita 

hipertensi. Vasokontraksi akan mengalami peningkatan tekanan darah dan terjadi gangguan sirkulasi yang terjadi di otak 

yang membuat resistensi pembuluh darah otak. Fungsi penglihatan yang dimana lansia harus berhati-hati ketika berjalan 

agar tidak jatuh. Fungsi memori diperlukan waktu pada lansia untuk mengingat suatu kejadian. Hal ini sangat 

mempengaruhi kehidupan psikososial lansia. Masalah psikososial Yang dialami oleh lansia seperti bingung, panik, 

bahkan apatis biasanya disebabkan disebabkan oleh kehilangan, kematian pasangan atau orang terdekta, berurusan dengan 

penegak hukum dan trauma psikis. 

https://doi.org/10.56211/pubhealth.v4i3.1019


WIDYA ANGGARINI FITRIA / PUBHEALTH JURNAL KESEHATAN MASYARAKAT - VOL. 4 NO. 3 (2026) EDISI JANUARI ISSN: 2830-7224 (ONLINE) 

 

https://doi.org/10.56211/pubhealth.v4i3.1019  Widya Anggarini Fitria 259 

Hipertensi 

Tekanan darah yang terus tinggi dalam jangka waktu lama dapat menimbulkan komplikasi pada jaringan otak dan 

pembuluh darah seperti Stroke, Gagal Ginjal, penyakit Jantung Koroner, dan sampai menyebabkan kematian. Hipertensi 

juga dapat menimbulkan dampak ekonomis yaitu hilangnya penghasilan rumah tangga apabila terjadi kecacatan atau 

kematian, pertumbuhan ekonomi nasional juga terancam apabila menyerang usia produktif karena akan mempengaruhi 

pembangunan nasional. Kondisi Hipertensi dengan insomnia memberi dampak pada kualitas hidup, produktivitas dan 

keselamatan, gangguan memori, depresi, sering terjatuh, penurunan kualitas hidup, dan mudah letih atau lelah 

(Roshifanni, 2017). 

Insomnia 

Insomnia pada penderita hipertensi berhubungan dengan pembuluh darah yang mengalami vasokonstraksi akibat dari 

aktivitas epineprin dan norepineprin pada penderita hipertensi. Vasokontraksi akan mengalami peningkatan tekanan darah 

dan terjadi gangguan sirkulasi yang terjadi di otak yang membuat resistensi pembuluh darah otak. Gangguan pada 

pembuluh darah otak menyebabkan nyeri kepala/pusing sehingga membuat tidak nyaman dan pasien mengalami kesulitan 

tidur yang akhirnya menyebabkan insomnia (Roshifanni,2017). 

Senam Kebugaran Jasmani 

Salah satu olahraga yang memberikan keuntungan yang besar bagi lansia adalah olahraga senam. Senam merupakan 

olahraga untuk meningkatkan pola hidup dengan tidur sehat yang bersifat aerobik dan rekreasi. Senam juga memberikan 

manfaat, antara lain untuk mempertahankan bahkan meningkatkan taraf kebugaran jasmani serta membentuk kondisi fisik 

(Putra & Suharjana, 2018).Latihan fisik atau olahraga merupakan kegiatan utama dalam promosi kesehatan, dan dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani karena berdampak positif pada fungsi kekebalan tubuh lansia sehingga dapat mencegah 

penyakit dan menjaga lansia untuk tetap sehat (Anggraini,2021). Olahraga yang bersifat aerobik seperti senam Kebugaran 

Jasmani merupakan usaha-usaha yang akan memberikan perbaikan pada fisik atau psikologis. Faktor fisiologi dan metabolik yang 

dikalkulasi termasuk penambahan sel-sel darah merah dan enzim fosforilase (proses masuknya gugus fosfat ke dalam senyawa 

organik), bertambahnya aliran darah sewaktu latihan, bertambahnya sel-sel otot yang mengandung mioglobin dan mitokondria serta 

meningkatnya enzim-enzim untuk proses oksigenasi jaringan (Kusmana, 2017). Sedangkan menurut Depkes (2018) olahraga dapat 

memberi beberapa manfaat, yaitu: meningkatkan peredaran darah, menambah kekuatan otot, dan merangsang pernafasan dalam. Selain 

itu dengan olahraga dapat membantu pencernaan, menolong ginjal, membantu kelancaran pembuangan bahan sisa, meningkatkan 

fungsi jaringan, menjernihkan dan melenturkan kulit, merangsang kesegaran mental, membantu mempertahankan berat badan, tidur 

nyenyak, dan memberikan kesegaran jasmani. 

 

METODOLOGI 

Penelitian ini menggunakan adalah penelitian yang digunakan berbentuk Pra experimental menggunakan pendekatan 

“one-group pretest-posttest design”. Kelompok subyek yang dilakukan yaitu observasi sebelum dan selesai intervensi. 

penelitian pre experiment desain dengan pendekatan one group pre-post test. Peneliti turun kelapangan saat kegiatan 

posyandu lansia bersama kader desa dusun kejambon 2untuk memberikan penjelasan kepada responden tentang tujuan 

dari penelitian ini dan apabila bersedia menjadi responden di persilahkan untuk mendatangani informed consent, 

Menjelaskan tentang kuisioner Insomnia Severity Indeks (ISI), setelah itu responden di mintamengisi lembar kebiasaan 

tidur dan di bantu oleh peneliti jika ada responden yang kurang paham. Penelitian dilaksanakan 2 kali dalam seminggu 

dalam waktu selama 10-15 menit dengan didampingi peneliti dan dijadwalkan. Lansia diberikan panduan teknik senam 

kebugaran jasmani adalah olahraga yang bersifat aerobik seperti senam Kebugaran Jasmani merupakan usaha-usaha yang 

akan memberikan perbaikan pada fisik atau psikologis. Faktor fisiologi dan metabolik yang dikalkulasi termasuk 

penambahan sel-sel darah merah dan enzim fosforilase (proses masuknya gugus fosfat ke dalam senyawa organik), 

bertambahnya aliran darah sewaktu latihan, bertambahnya sel-sel otot yang mengandung mioglobin dan mitokondria serta 

meningkatnya enzim-enzim untuk proses oksigenasi jaringan dan didokumentasi di lembar observasi, Peneliti melakukan 

pengukuran setelah diberikan perlakuan (post test) dengan didokumentasikan di lembar observasi, Melakukan 

pengelolahan data dan menyusun hasil peneliti, Lalu peneliti melakukan input data dalam sebuah tabel dan menganalisis 

data tersebut, 

 

Lokasi penelitian di laksanakan di Posyandu Tangguh Dusun Kejambon 2 Kecamatan Dapurkejambon Kabupaten    

Jombang pada bulan oktober 2024. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia di Posyandu Tangguh sebanyak 

30 lansia menggunakan total sampling. Instrumen penelitian yang digunakan kuesioner Insomnia Severity Index (ISI). 
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instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat keparahan insomnia pada seseorang. Kuesioner ini terdiri dari tujuh 

pertanyaan yang mengkaji berbagai aspek kesulitan tidur, seperti kesulitan memulai tidur, mempertahankan tidur, 

terbangun terlalu pagi, kepuasan terhadap tidur, serta dampak insomnia terhadap fungsi sehari-hari dan emosi.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini menggunakan adalah penelitian yang digunakan berbentuk Pra experimental menggunakan pendekatan 

“one-group pretest-posttest design”. Kelompok subyek yang dilakukan yaitu observasi sebelum dan selesai intervensi. 

penelitian pre experiment desain dengan pendekatan one group pre-post test. 

 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia di Posyandu Tangguh sebanyak 30 lansia menggunakan total sampling. 

Instrumen penelitian yang digunakan kuesioner Insomnia Severity Index (ISI).  

 

Berikut adalah tabel hasil utama yang menunjukkan perbandingan pre test dan post test senam kebugaran jasmani terhadap 

lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi. 

Data Khusus 

Penelitian khusus ini meliputi data lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi sebelum intervensi (pre-

test), lansia yang mengalami insomnia pada hipertensi setelah intervensi (post-test), dan pengaruh senam kebugaran 

jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi di sajikan sebagai berikut : 

Lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi sebelum intervensi (pre-test). 

Lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi sebelum intervensi (pre-test) di Posyandu Tangguh 

menunjukkan data tentang distribusi responden berdasarkan tingkat lansia yang mengalami insomnia sebelum intervensi 

didapatkan sebagian besar (63,3%) 19 lansia mengalami insomnia sedang. 

 

Tabel 1. Lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi sebelum intervensi (pre-test) 

Variabel N (%) 

Insomnia ringan 3 10,0 

Insomnia sedang 19 63,3 

Insomnia berat 8 26,7 

Total 30 100,0 

 

lansia yang mengalami insomnia pada hipertensi setelah intervensi (post-test)  

Lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi sebelum intervensi (post-test) di Posyandu Tangguh 

menunjukkan data tentang distribusi responden berdasarkan tingkat lansia yang mengalami insomnia setelah intervensi 

didapatkan sebagian besar (60,0%) 18 lansia mengalami insomnia ringan. 

 

Tabel 2. Lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi sesudahntervensi (post-test) 

Variabel N (%) 

Insomnia ringan 18 60,0 

Insomnia sedang 12 40,0 

Total 30 100,0 

 

Pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia pada hipertensi  

Pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia pada hipertensi di dapatkan hasil sebelum 

intervensi menunjukkan data sebagian besar (63,3%) 19 lansia mengalami insomnia sedang, (26,7%) 8 lansia yang 

mengalami insomnia berat. Hasil di dapatkan setelah intervensi menunjukkan data sebagian besar (60,0%) 18 lansia 

mengalami insomnia ringan, hampir setengah (40,0%) 12 lansia yang mengalami insomnia sedang. Hasil Wilcoxon 

Signed Ranks Test di SPSS, dengan nilai signifikasi p value = 0,000 < 0,05 bermakna H1 diterima, yang artinya ada 

pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia pada penderita hipertensi. 
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Tabel 3. Pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang mengalami insomnia pada hipertensi 

Tingkat  

Insomnia 

Pre Tingkat Insomnia  Post 

N % N % 

Insomnia ringan 3 10,0 Insomnia ringan 18 60,0 

Insomnia sedang  19 63,3 Insomnia sedang 12 40,0 

Insomnia berat  8 26,7 Insomnia berat 0 0,0 

Total  30 100%  30 100% 

Uji Wilcoxon 0,000 

 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan pada penelitian ini menunjukkan bahwasanya ada pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang 

mengalami insomnia pada penderita hipertensi di dapatkan hasil sebelum intervensi menunjukkan data sebagian besar 

(63,3%) 19 lansia mengalami insomnia sedang, (26,7%) 8 lansia yang mengalami insomnia berat. Hasil di dapatkan 

setelah intervensi menunjukkan data sebagian besar (60,0%) 18 lansia mengalami insomnia ringan, hampir setengah 

(40,0%) 12 lansia yang mengalami insomnia sedang. Hasil Wilcoxon Signed Ranks Test di SPSS, dengan nilai signifikasi 

p value = 0,000 < 0,05 bermakna H1 diterima, yang artinya ada pengaruh senam kebugaran jasmani terhadap lansia yang 

mengalami insomnia pada penderita hipertensi. 

 

Saran bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat membuat suasana lebih kondusif dengan metode lain dan bisa digunakan 

sebagai acuan dalam penelitian selanjutnya untuk mengatasi tingkat insomnia, menggunakan metode senam lansia dengan 

responden yang lebih banyak lagi. 
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