
PENGARUH PEMBERIAN YOGA SURYANAMASKARA 

TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA LANSIA                                

DI DESA ADAT PADANG TEGAL 

 

 

 

 

 

 

 

 
WAYAN DIAH UTAMI  

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAN STUDI SARJANA ILMU KEPERAWATAN 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN 

BINA USADA BALI 

2026 



 

PENGARUH PEMBERIAN YOGA SURYANAMASKARA 

TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA LANSIA                         

DI DESA ADAT PADANG TEGAL 

 

SKRIPSI 

 

 

 
Sebagai Salah Satu Syarat Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Keperawatan                              

pada Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Bina Usada Bali 

 

 

 

 

 

Oleh:              

WAYAN DIAH UTAMI 

NIM. C1122113 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI SARJANA ILMU KEPERAWATAN 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN 

BINA USADA BALI 

2026 

 

 

i 

 

 



AnyScanner



AnyScanner



AnyScanner



KATA PENGANTAR 

 
Puji syukur penulis panjatkan kehadapan Ida Sang Hyang Widi Wasa 

karena berkat Asung Kerta Wara Nugraha-Nya penulis dapat menyelesaikan 

skripsi dengan judul “Pengaruh Pemberian Yoga Suryanamaskara Terhadap 

Kualitas Tidur Pada Lansia Di Desa Adat Padang Tegal” sehingga dapat 

diselesaikan tepat waktu. Skripsi ini disusun dalam rangka memenuhi persyaratan 

dalam memperoleh gelar Sarjana Ilmu Keperawatan pada Program Studi 

Sarjana Keperawatan, Sekolah Tinggi Ilmu Keperawatan Bina Usada Bali. 

Skripsi ini dapat diselesaikan bukan semata-mata usaha sendiri, melainkan berkat 

dorongan dan bantuan dari berbagai pihak. Untuk itu melalui kesempatan ini penulis 

mengucapkan banyak terima kasih kepada: 

1. Dr. Ir. I Putu Santika, MM selaku Ketua STIKES Bina Usada Bali yang telah 

memberikan kesempatan mengikuti pendidikan Program Ilmu Keperawatan 

di STIKES Bina Usada Bali. 

2. Ns. I Putu Artha Wijaya, S.Kep., M.Kep selaku Ketua Program Studi Ilmu 

Keperawatan STIKES Bina Usada Bali yang telah banyak memberikan 

masukan, pengetahuan dan bimbingan dalam menyelesaikan skripsi ini. 

3. Dr. Ns. IGAA Sherlyna Prihandhani, S.Kep., M.Kes selaku pembimbing I 

yang telah memberikan masukan, pengetahuan, saran serta motivasi dalam 

menyelesaikan skripsi  ini. 

4. AA. Kompiang Ngurah Darmawan. SE., MM selaku pembimbing II yang 

telah memberikan waktu luang dengan penuh kesabaran untuk peneliti dalam 

v 



 

memberi masukan, pengetahuan, dan bimbingan dalam menyelesaikan skripsi 

ini. 

5. Kedua orang tua tercinta ( Bapak dan Ibu), serta saudara kandung saya yang 

telah memberikan banyak dukungan baik moral maupun material selama 

proses penyusunan skripsi ini. 

6. Teman-teman seperjuangan Sarjana Ilmu Keperawatan yang turut 

memberikan dukungan selama proses penyusunan skripsi penelitian ini. 

7. Semua pihak yang telah membantu dalam penyelesaian skripsi penelitian ini 

terutama untuk diri sendiri karna sudah mampu menyelesaikan sampai selesai 

dan pihak – pihak yang tidak bisa penulis sebutkan satu persatu. 

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih kurang sempurna, oleh karena 

itu, penulis sangat mengharapkan segala saran serta kritik yang sifatnya 

membangun dalam rangka memperbaiki dan menyempurnakan proposal ini. 

Semoga proposal ini bermanfaat bagi semua pihak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mangupura, 17 Oktober 2025 

 

 

 

 

 

Peneliti 

 

 

 

vi 

 

 

 



 

 

SEKOLAH TINGGI ILMU KEPERAWATAN 

BINA USADA BALI PROGRAM STUDI SARJANA KEPERAWATAN  

 

Skripsi, April 2026 

Wayan Diah Utami  

Pengaruh Yoga Suryanamaskara Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia Di Desa 

Adat Padang Tegal 
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ABSTRAK  

          Lansia rentan mengalami penurunan kualitas tidur akibat perubahan fisik dan 

mental. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan adalah Yoga 

Suryanamaskara yang memberikan efek relaksasi fisik dan mental. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian Yoga Suryanamaskara terhadap 

kualitas tidur pada lansia di Desa Adat Padang Tegal. 

          Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain pra-

eksperimental one-group pretest-posttest. Sampel sebanyak 50 responden dipilih 

dengan teknik purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan kuesioner 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

          Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum intervensi seluruh responden 

(100%) memiliki kualitas tidur buruk, sedangkan setelah intervensi sebagian besar 

responden (88%) memiliki kualitas tidur baik. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan 

nilai p-value = 0,001 (p < 0,05). 

          Pemberian Yoga Suryanamaskara berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kualitas tidur pada lansia. 
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ABSTRAC  

          Older adults are prone to experiencing decreased sleep quality due to 

physical and mental changes. One non-pharmacological intervention that can be 

used is Surya Namaskara Yoga, which provides both physical and mental 

relaxation effects. This study aims to determine the effect of Surya Namaskara Yoga 

on sleep quality among the elderly in Desa Adat Padang Tegal. 

          This study used a quantitative method with a pre-experimental one-group 

pretest-posttest design. A sample of 50 respondents was selected using purposive 

sampling. Data were collected using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

questionnaire. 

          The results showed that before the intervention, all respondents (100%) had 

poor sleep quality, while after the intervention, the majority of respondents (88%) 

had good sleep quality. The Wilcoxon test results showed a p-value of 0.001 (p < 

0.05). 

          The provision of Surya Namaskara Yoga has a significant effect on improving 

sleep quality in older adults. 
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