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ABSTRAK

Diabetes melitus merupakan salah satu penyakit kronis yang memengaruhi kualitas hidup, termasuk
pola tidur, khususnya pada lansia. Gangguan tidur seperti insomnia dan nokturia umum terjadi pada
pasien lansia dengan diabetes. Salah satu intervensi non-farmakologis yang potensial adalah senam
physical fitness, yang bertujuan meningkatkan kualitas tidur melalui aktivitas fisik terstruktur.
Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam physical fitness terhadap pola tidur
lansia dengan diabetes mellitus pada program Prolanis di Klinik Asy -Syifa Wates Undaan Kudus.
Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan pretest-posttest control
group design. Sampel terdiri dari 63 lansia yang dibagi menjadi kelompok intervensi (diberikan
senam physical fitness secara rutin selama 3 minggu) dan kelompok kontrol (tanpa intervensi).
Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), dan data
dianalisis menggunakan uji Mann-Whitney. Kelompok intervensi menunjukkan penurunan skor
PSQI yang signifikan dibandingkan kelompok kontrol (p < 0,001), menandakan peningkatan
kualitas tidur. Partisipasi rutin dalam senam membantu memperbaiki ritme sirkadian, meningkatkan
produksi melatonin, dan mengurangi stres. Senam physical fitness terbukti berpengaruh signifikan
dalam meningkatkan pola tidur lansia dengan diabetes mellitus. Intervensi ini dapat menjadi
pendekatan non-farmakologis yang efektif untuk mendukung pengelolaan diabetes dan
meningkatkan kualitas hidup lansia.

Kata kunci: Diabetes Melitus, Pola Tidur, Senam Physical Fitness, Lansia.

ABSTRACT

Diabetes mellitus is one of the chronic diseases that affects quality of life, including sleep patterns,
particularly among the elderly. Sleep disturbances such as insomnia and nocturia are commonly
experienced by older adults with diabetes. One potential non-pharmacological intervention is
physical fitness exercise, which aims to improve sleep quality through structured physical activity.
This study aimed to determine the effect of physical fitness exercise on the sleep patterns of elderly
individuals with diabetes mellitus enrolled in the Prolanis program at Asy-Syifa Clinic, Wates
Undaan, Kudus. This researchemployed a quasi-experimental designwith a pretest-posttest control
group approach. The sample consisted of 63 elderly participants divided into an intervention group
(received regular physical fitness exercise for 3 weeks) and a control group (received no
intervention). Sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), and
data were analyzed using the Mann-Whitney test. The intervention group showed a significantly
lower PSQI score compared to the control group (p < 0.001), indicating improved sleep quality.
Regular participation in exercise helped regulate circadian rhythm, increase melatonin production,
and reduce stress. Physical fitness exercise has been proven to significantly improve sleep patterns
in elderly individuals with diabetes mellitus. This intervention can serve as an effective non-
pharmacological approach to support diabetes management and enhance the quality of life in the
elderly.

Keywords: Diabetes Mellitus, Sleep Pattern, Physical Fitness Exercise, Elderly.

PENDAHULUAN

Diabetes melitus merupakan penyakit kronis global dengan angka prevalensi yang
terus meningkat, termasuk di Indonesia. Lansia menjadi kelompok rentan yang tidak hanya
mengalami komplikasi fisik, tetapi juga gangguan kualitas tidur seperti insomnia dan
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nokturia. Data dari Kabupaten Kudus menunjukkan lonjakan signifikan kasus diabetes dari
7.805 (2022) menjadi 17.440 (2023), mengindikasikan perlunya intervensi efektif, termasuk
pendekatan non-farmakologis. Gangguan tidur pada lansia penderita diabetes dapat
memperburuk kondisi metabolik dan kualitas hidup mereka. Salah satu intervensi potensial
adalah senam physical fitness, yakni aktivitas fisik terstruktur yang memberikan efek
relaksasi, memperbaiki sirkulasi darah, dan meningkatkan sekresi melatonin, sehingga
berperan dalam memperbaiki pola tidur. Program Prolanis di Klinik Asy-Syifa Wates
Undaan telah menerapkan senam ini, namun dampaknya terhadap pola tidur belum diteliti
secara sistematis. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk mengevaluasi pengaruh
senam physical fitness terhadap pola tidur lansia dengan diabetes mellitus sebagai
pendekatan holistik dalam peningkatan kualitas hidup.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan pretest-
posttest control group design. Subjek penelitian adalah lansia penderita diabetes mellitus
yang terdaftar dalam Program Prolanis di Klinik Asy-Syifa Wates Undaan Kudus. Sampel
terdiri dari 63 responden yang dipilih melalui teknik purposive sampling, dengan kriteria
inklusi berupa lansia yang mampu mengikuti kegiatan senam dan bersedia menjadi
partisipan. Responden dibagi menjadi dua kelompok: kelompok intervensi (31 orang) yang
mengikuti senam physical fitness secara teratur selama tiga minggu, dan kelompok kontrol
(32 orang) yang tidak menerima intervensi. Intervensi berupa senam physical fitness
dilakukan 2-3 kali per minggu, dengan durasi 15-20 menit per sesi, sesuai dengan standar
prosedur operasional. Kualitas tidur diukur menggunakan instrumen Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) sebelum dan sesudah intervensi pada kedua kelompok. Data dianalisis
menggunakan uji Mann-Whitney karena hasil uji normalitas menunjukkan data tidak
terdistribusi normal. Analisis ini digunakan untuk menguji perbedaan skor PSQI antara
kelompok intervensi dan kontrol setelah perlakuan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia Responden di Klinik Asy -Syifa
Wates Undaan 2025
Usia Frekuensi Presentase (%)
50-60 47 74,6
61-70 16 25,4
Total 63 100,0

Mayoritas responden berada dalam kelompok usia 50—60 tahun sebanyak 47 orang
(74,6%). Sementara itu, responden dengan usia 61-70 tahun berjumlah 16 orang (25,4%).
Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar lansia yang mengikuti penelitian masih berada
diawal usia lansia.

1. Jenis Kelamin Responden
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Tabel 2.
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin di Klinik Asy-Syifa

Wates Undaan 2025
Jenis Kelamin Frekuensi Presentase (%)
Laki-laki 16 25,4
Perempuan 47 74,6
Total 63 100,0

Sebagian besar responden dalam penelitian ini adalah perempuan sebanyak 47 orang
(74,6%), sedangkan laki-laki hanya 16 orang (25,4%). Hal ini dapat disebabkan oleh
tingginya partisipasi perempuan dalam kegiatan prolanis di klinik.

2. Tingkat Pendidikan Responden

Tabel 2.
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Pendidikan di Klinik Asy-Syifa Wates
Undaan 2025
Pendidikan Frekuensi Presentase (%)

Tidak Sekolah 29 46,0

SD 32 50,8

SMP 2 3,2
Total 63 100,0

Sebagian besar responden memiliki tingkat pendidikan dasar, yaitu SD sebanyak 32
orang (50,8%), diikuti oleh responden yang tidak mengenyam pendidikan formal sebanyak
29 orang (46,0%). Hanya sebagian kecil yang mengenyam pendidikan tingkat SMP
sebanyak 2 orang (3,2%).

3. Analisa Univariat

Distribusi Frekuensi Pola Tidur RespoE%llZziloﬁ.Klinik Asy-Syifa Wates Undaan 2025
Pola Tidur Frekuensi Presentase
Baik 27 42,9
Kurang 31 49,2
Sangat kurang 5 7,9
Total 63 100,0

Berdasarkan Tabel diatas diketahui bahwa mayoritas responden di Klinik Asy-Syifa
Wates Undaan pada tahun 2025 memiliki pola tidur dalam kategori "Kurang”, yaitu
sebanyak 31 responden (49,2%). Sebanyak 27 responden (42,9%) memiliki pola tidur yang
baik, sementara hanya 5 responden (7,9%) yang memiliki pola tidur dalam kategori sangat

kurang.
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Tabel 4.
Distribusi Frekuensi Senam Physical Fitness Responden di Klinik Asy -Syifa Wates Undaan 2025

Senam Physical Fitness Frekuensi Presentase
Dilakukan (Intervensi) 31 49,2
Tidak Dilakukan (Kontrol) 32 50,8
Total 63 100,0

Berdasarkan Tabel diatas, diketahui bahwa dari total 63 responden, sebanyak 31
responden (49,2%) mengikuti kegiatan senam physical fitness (kelompok intervensi),
sedangkan 32 responden (50,8%) tidak mengikuti senam (kelompok kontrol).

4. Analisa Bivariat

Uji normalitas sebelumnya menunjukkan bahwa data tidak berdistribusi normal,
sehingga dilakukan uji non-parametrik Mann-Whitney untuk mengetahui perbedaan skor
PSQI antara kelompok yang dilakukan senam physical fitness (intervensi) dan yang tidak
dilakukan (kontrol). Berikut hasil uji Mann-Whitney:

Tabel 5.
Hasil Uji Mann-Whitney Ranks SkorPSQI
Kelompok n Mean Rank Sum of Ranks
Kontrol 31 45,90 1423,00
Intervensi 32 18,53 593,00

Total 63 - -

Berdasarkan Tabel 5., diketahuibahwa rata-rata peringkat (mean rank) padakelompok
yang tidak dilakukan senam physical fitness (kelompok kontrol) adalah sebesar 45,90,
sedangkan pada kelompok yang dilakukan senam physical fitness (kelompok intervensi)
sebesar 18,53.

Tabel 6.
Statistik Uji Mann-Whitney Skor PSQI
Statistik Nilai
Mann-Whitney U 65,000
Wilcoxon W 593,000
Z -6,617
Asymp. Sig. (2-tailed) <0,001

Berdasarkan Tabel 4..4.2 menunjukkan bahwa nilai Mann-Whitney U adalah sebesar
65.000, dengan nilai Z = -6.617 dan nilai signifikansi (Asymp. Sig. 2-tailed) sebesar <
0.001.

Karena nilai signifikansi tersebut lebih kecil dari batas signifikansi 0,05 (p < 0.05),
terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik, antara skor PSQI pada kelompok yang
dilakukan senam physical fitness dan kelompok yang tidak dilakukan.

Senam physical fitness memiliki pengaruh yang signifikan terhadap pola tidur lansia
dengan diabetes mellitus, di mana kelompok yang mendapatkan intervensi senam
menunjukkan skor PSQI yang lebih rendah, mengindikasikan pola tidur yang lebih baik.
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KESIMPULAN

Senam physical fitness terbukti memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan pola tidur lansia dengan diabetes mellitus. Hasil penelitian menunjukkan
adanya perbedaan yang bermakna antara kelompok yang melakukan senam dan yang tidak,
dimana partisipasi rutin dalam senam menghasilkan penurunan skor PSQI secara signifikan
(p < 0,001), yang menandakan peningkatan kualitas tidur. Intervensi ini efektif sebagai
pendekatan non-farmakologis dalam pengelolaan diabetes, serta berkontribusi terhadap
peningkatan kualitas hidup lansia.
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