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PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP PENINGKATAN KUALIATAS
TIDUR PADA PENDERITA INSOMNIA PADA REMAJA PUTRI YANG
MENGALAMI INSOMNIA DI SMA N 1 NOGOSARI

ABSTRAK

Pendahuluan : Tidur merupakan kebutuhan dasar yang mutlak harus dipenuhi
oleh setiap orang. Insomnia merupakan suatu keadaan ketidakmampuan
mendapatkan tidur yang adekuat, baik kualitas maupun kuantitas, dengan keadaan
tidur yang hanya sebentar atau susah tidur. Pengobatan yang dapat dilakukan
untuk insomnia melalui farmakologi dan non farmakologi. Terapi non-
farmakologi salah satunya adalah senam yoga. Tujuan: Untuk mengetahui
pengaruh senam yoga terhadap tingkat kualitas tidur pada remaja putri yang
mengalami insomnia di SMA N 1 Nogosari. Metode: Desain penelitian Pre
Eksperimen design dan rancangan One group pretest posttest design. Penelitian
dilakukan di SMA N 1 Nogosari, Kabupaten Boyolali pada bulan Juli 2017.
Populasi siswi kelas X di SMA N 1 Nogosari dan di dapatkan sampel sebanyak 20
responden dengan teknik sampling cluster sampling. Teknik analisis
menggunakan uji Wilcoxon Ranged Test. Hasil. Hasil uji bivariate membuktikan
bahwa ada pengaruh senam yoga terhadap peningkatan kualitas tidur pada
penderita insomnia pada remaja putri dengan angka signifikan (p=0,001<0,05).
Tingkat kualitas tidur sebelum melakukan senam yoga pada remaja putri yang
mengalami insomnia dengan nilai skor > 5 kategori buruk sebanyak 15 responden,
dan setelah melakukan senam yoga mengalami penurunan menjadi 4 responden.
Kesimpulan. Ada pengaruh senam yoga terhadap peningkatan kualitas tidur pada
penderita insomnia pada remaja putri yang mengalami insomnia di SMA N 1
Nogosari.

Kata Kunci: senam yoga, kualitas tidur, insomnia
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INFLUENCE OF YOGA ON THE IMPROVEMENT OF SLEEP QUALITY
ON INSOMNIA PATIENTS IN ADOLESCENT WHO EXPERIENCES
INSOMNIA IN SMA N 1 NOGOSARI

ABSTRACT

Introduction: Sleep is a basic requirement that must be fulfilled by everyone.
Insomnia is a state of inadequate sleep inadequacy, both quality and quantity, with
a sleep state that is only free or insomnia. Treatments that can be pharmacological
and non-pharmacological. Non-pharmacological therapy one of them is yoga
gymnastics. Objective: To determine the effect of yoga gymnastics on the level
of quality of sleep in adolescent girls who experienced insomnia in SMA N 1
Nogosari. Metode. This research is one group of pretest posttest designs. The
research will be conducted at SMA N 1 Nogosari, Boyolali District in July 2017.
The population of grade X students in SMA N 1 Nogosari and in get sample of 20
respondents with sampling cluster sampling technique. Technical analysis using
the Wilcoxon Ranged Test. Results. The result of bivariate test proves that there
is influence of yoga gymnastics on sleep quality improvement in insomnia patient
in female teenagers with significant number (p = 0,001 <0,05). Quality of sleep
before doing gymnastics yoga on adolescent girls who experienced insomnia with
scores> 5 bad categories as many as 15 respondents, and after doing gymnastics
yoga decreased to 4 respondents. Conclusion. There is the influence of yoga
exercises on improving the quality of sleep in insomnia patients in adolescent girls
who experienced insomnia in SMA N 1 Nogosari.

Keywords: Gymnastics yoga, sleep quality, insomnia

Xi




DAFTAR ISI

Halaman
SAMPUL DEPAN ..ottt [
SAMPUL DALAM ..ottt sttt ii
SAMPUL PRASY ARAT ...ttt ettt iii
PERSETUJUAN PUBLIKASI......c.ooiitie ettt iv
PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI......cccciiiiiiiiiiieieee s %
PERSETUJUAN PEMBIMBING.........c.ccooiiiiiesicieese e Vi
PENGESAHAN PENGUIL ....ocoviiiiiie et vii
KATA PENGANTAR ..ottt nne s viii
ABSTRAK .t X
ABSTRACT ...ttt ettt e ae e r e e e e Xi
DAFTAR ISH ..ottt Xii
DAFTAR GAMBAR .....oooiiieite sttt ettt ne e Xiv
DAFTAR TABEL ..ottt sttt XV
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt XVi
DAFTAR SINGKATAN ..ottt nneas XVii
DAFTAR SIMBOL ..ottt Xviii
BAB | PENDAHULUAN
A, Latar BelaKang ......cocoovvieiiiiic e 1
B. Perumusan Masalah............ccccceiiiiiiienie i 6
C. Tujuan Penelitian ........ccceovieiiiiiiecic e 6
1. TUJUAN UMUIM Lot 6
2. TUJUAN KNUSUS ....ooovviiiiece e 6
D. Manfaat Penelitian..........cccoceiieiieeieiiieie e 6
E. Keaslian Penelitian ..........cccooiiiiiiiiiiieene e 7
BAB Il TINJAUAN TEORI
A, LaNdasan TEOM ....ocvevviiiiiiiiieiee et 9
L. REMAJA oot e 9
2. KUAlItas THAUN ..cvveiiieiccece e 13
3. INSOMINIA ... 20
A, SENAM YOG ..veieirieiiiieiiiiesieeesiee et e st e s sin e sbe e 24
B.  Kerangka TEOM .....cccccueiieiiiiiiieie e 36
BAB Il KERANGKA KONSEPTUAL DAN HIPOTESIS
PENELITIAN
A.  Kerangka KonSeptual .........cccoeieiiiiiiiineieseseseeeee e 37
B. Hipotesis Penelitian ...........ccccoeieeiieie i 37
BAB IV METODOLOGI PENELITIAN
A. Jenis dan Rancangan Penelitian ...........c.ccoevveieienciencnenisens 38
B. Lokasi dan Waktu Penelitian ..........cccocovvvviveie e 39
C. Populasi dan Sampel ... 39

Xii



Variabel Penelitian dan Definisi Operasional ..............cc.ccooevvens
Instrumen Penelitian .........ccooeveiiiiiiiireee s
Uji Validitas dan Reliabilitas .............ccooooveiiiiiiinine
Tehnik dan Jenis Pengumpulan Data ...........cccccceevviieieececieneen,
Tehnik Analisa Data .........ccoovieeiieiiesiecc e
Jalannya Penelitian ..........cccocooieiiiieie e
Etika Penelitian Keperawatan .............cccooeveiiiiinenc e

ST IOMMmMO

BAB V HASIL PENELITIAN DAN ANALISIS
A. Gambaran Umum Lokasi Penelitian..........c...uueeeeeeeeeeeeeeeeeeennne. 50
B. Hasil Penelitian.........coooveveeiie 51

BAB VI PEMBAHASAN
A. Pembahasan..........ocovviiiiiiiii e 53
B. Keterbatasan Masalah.............ccccceevviiiiiiiciii e, 58
BAB VII PENUTUP
AL KeSIMPUIAN. ..o 59
B. SAIaN....cccvieiiiiiii 59

DAFTAR PUSTAKA
LAMPIRAN

Xiii



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 2.1 Kerangka Teori 35
Gambar 3.1 Kerangka Konseptual 36
Gambar 4.1 Bagan Penelitian 37

Xiv



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 2.1 Kebutuhan Tidur Manusia 17
Tabel 4.2 Definisi Operasional Pengaruh Senam Yoga Terhadap 40

Peningkatan Kualitas Tidur Pada Remaja Putri Yang
Mengalami Insomnia
Tabel 5.1 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Sebelum Melakukan 51
Senam Yoga di SMA N 1 Nogosari Bulan Juli Tahun 2017
Tabel 5.2 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Sesudah Melakukan
Senam Yoga di SMA N 1 Nogosari Bulan Juli Tahun 2017
Tabel 5.3 Pengaruh Sebelum dan Sesudah Senam Yoga terhadap
Tingkat Kualitas Tidur di SMA N 1 Nogosari Bulan Juli
Tahun 2017

XV



Lampiran 1
Lampiran 2
Lampiran 3
Lampiran 4
Lampiran 5
Lampiran 6
Lampiran 7

DAFTAR LAMPIRAN

Permohonan Menjadi Responden
Persetujuan Menjadi Responden
Lembar Kuesioner PSQI

Hasil Data SPSS

Lembar Konsultasi Proposal/Skripsi
Suratljin Penelitian

Surat Balasan Penelitian

XVi



WHO
BKKBN
PBB
REM
NREM
RAS
BSR
STIKES
SMA

DAFTAR SINGKATAN

World Health Organizations

Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana
Perserikatan Bangsa-Banngsa

Rapid Eye Movement

Non Rapid Eye Movement

Reticular Activating System

Bulbar Synchronizin Regional

Sekolah Tinggi llmu Kesehatan

Sekolah Menengah Atas

XVii



IN IV "

DAFTAR SIMBOL

banyak kelompok perlakuan

jumlah replikasi

perkiraan sampel sebanyak 16 responden
jumlah sampel akhir

drop out (10%)

sama dengan

titik dua

lebih dari sama dengan

kurang dari sama dengan

xviii



