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ABSTRAK

Latar Belakang: Seiring dengan bertambahnya usia pada lansia tersebut dapat
menimbulkan berbagai macam gangguan, salah satunya adalah gangguan pola tidur.
Kualitas tidur pada kebanyakan lansia cenderung berubah, sebagian mengeluhkan
sulit dalam memulai tidur dan tidur kembali ketika terrbangun dimalam hari. Untuk
mengurangi gangguan kualitas tidur pada lansia tersebut ada beberapa metode dipakai
dalam menyembuhkan gangguan tidur yaitu dengan pendekatan farmakologi dan
nonfarmakologi. Senam Tai Chi adalah aktifitas fisik berupa latihan mind-body yang
berhubungan dengan perbaikan suasana hati, kesehatan mental dan tidur lansia.
Senam Tai Chi dapat mengurangi gangguan tidur dan meningkatkan kualitas tidur
lansia. Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
Senam Tai Chi terhadap kualitas tidur pada lansia. Metode Penelitian: Penelitian ini
menggunakan metode pre experimental dengan rancangan penelitian one group pre
and post test design. Pengambilan sampel dengan random sampling. Jumlah sampel
pada penelitian ini adalah 20 responden dengan diberikan perlakuan selama 8 minggu
setiap minggu 3 Kkali. Instrumen pengukuran kualitas tidur menggunakan Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI). Hasil Penelitian: Penelitian ini signifikan p=0,000
(p<0,05), artinya terdapat pengaruh pemberian Senam Tai Chi terhadap peningkatan
kualitas tidur pada lansia. Kesimpulan: Ada pengaruh Senam Tai Chi terhadap
peningkatan kualitas tidur pada lansia.
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