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ABSTRAK

Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia di Posyandu
Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo

Oleh :
Prima Mulgia Irshada
NIM. 21632058

Kelompok lansia kerap mengalami penurunan kualitas tidur akibat sejumlah
perubahan yang bersifat fisiologis, psikologis, maupun sosial. Salah satu
pendekatan non-farmakologis yang dapat digunakan untuk memperbaiki kualitas
tidur ialah brain gym, yakni serangkaian aktivitas fisik ringan yang dirancang untuk
merangsang aktivitas otak dan menyeimbangkan kerja tubuh. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui pengaruh brain gym terhadap kualitas tidur lansia di
Posyandu Singosaren, wilayah kerja Puskesmas Setono Ponorogo. Penelitian ini
menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan pre-test post-test dalam
satu kelompok. Sampel dalam penelitian terdiri dari 10 lansia berusia 45-65 tahun
yang dipilih dengan teknik purposive sampling. Intervensi brain gym dilakukan
selama dua minggu, dengan frekuensi tiga kali dalam seminggu. Instrumen untuk
mengukur kualitas tidur yang digunakan adalah kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Sebelum diberikan intervensi, seluruh responden (100%) mengalami
gangguan tidur dengan kualitas buruk. Setelah pelaksanaan intervensi, sebanyak 8
partisipan (80%) menunjukkan perbaikan menjadi kualitas tidur yang baik.
Berdasarkan hasil uji statistik menggunakan Wilcoxon signed rank test, diperoleh
nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa brain gym
berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kualitas tidur pada lansia.
Dengan demikian, brain gym dapat disimpulkan sebagai intervensi non-
farmakologis yang efektif dalam meningkatkan kualitas tidur lansia.

Kata kunci: Brain Gym, lansia, kualitas tidur, PSQI, senam otak
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ABSTRACT

The Effect of Brain Gym on Sleep Quality in the Elderly at the Singosaren
Integrated Health Post (Posyandu) in the Setono Ponorogo Community Health
Center Work Area

By :
Prima Mulgia Irshada
NIM. 21632058

Elderly individuals tend to experience sleep quality disturbances due to various
physiological, psychological, and social changes. One non-pharmacological
method that can be used to help improve sleep quality is brain gym, which is a series
of light movements designed to stimulate brain function and balance the body’s
performance. This study aims to determine the effect of brain gym on the sleep
quality of elderly individuals at the Singosaren Posyandu, located in the working
area of Setono Ponorogo Health Center. The research design used is a quasi-
experimental design with a pre-test and post-test model in a single group. The study
subjects consisted of 10 elderly individuals aged 45 to 65 years, selected using
purposive sampling. The brain gym intervention was conducted for two weeks, with
a frequency of three times per week. The instrument used to assess sleep quality
was the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Before the intervention, all
participants (100%) were found to have poor sleep quality. However, after the
intervention, 8 out of 10 individuals (80%) showed improvement, with good sleep
quality. Statistical analysis using the Wilcoxon signed rank test showed a
significance value of p = 0.000 (p < 0.05), indicating that brain gym had a
significant effect on improving sleep quality in the elderly. Based on these findings,
it can be concluded that brain gym is an effective non-pharmacological intervention
for enhancing sleep quality in older adults.

Keywords: Brain Gym, elderly, sleep quality, PSQI, non-pharmacological
intervention

Vii



KATA PENGANTAR

Segala puji dan syukur penulis haturkan ke hadirat Allah SWT atas segala

rahmat dan petunjuk-Nya, sehingga penulis dapat merampungkan penyusunan

skripsi yang berjudul “Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur pada Lansia

di Posyandu Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo. ” SKripsi ini

disusun sebagai bagian dari pemenuhan persyaratan untuk memperoleh gelar

Sarjana Keperawatan (S.Kep) pada Program Studi S1 Keperawatan, Fakultas limu

Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Ponorogo. Dalam kesempatan ini, penulis

ingin menyampaikan penghargaan dan ucapan terima kasih yang sedalam-

dalamnya kepada:

1.

Dr. Rido Kurnianto, M.Ag sebagai Rektor Universitas Muhammadiyah
Ponorogo.

Saiful Nurhidayat, S.Kep, Ns., M.Kep sebagai Dekan Fakultas Ilmu
Kesehatan Universitas Muhammadiyah Ponorogo.

Siti Munawaroh, S.Kep.,Ns.,M.Kep sebagai Kepala Program Studi S1
Keperawatan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah
Ponorogo.

Dr. Sugeng Mashudi, S.Kep., Ns., M.Kes selaku pembimbing pertama,
yang dengan penuh kesabaran telah memberikan pendampingan, arahan,
serta dorongan semangat selama proses penyusunan skripsi ini.

Yayuk Dwirahayu, S.Kep., Ns., M.Kes selaku pembimbing kedua, atas
segala bimbingan, masukan, dan motivasi yang diberikan dalam

penyusunan skripsi ini hingga dapat terselesaikan dengan baik.

viii



6. Kepada kedua orang tua saya yang senantiasa mencurahkan kasih sayang,
doa yang tak pernah putus, serta dukungan dan semangat yang tiada henti.
Tanpa pengorbanan dan bimbingan mereka, saya tidak akan mampu
mencapai tahap ini. Setiap pencapaian ini adalah wujud nyata dari cinta dan
perjuangan mereka yang tidak ternilai.

7. Prima Mulgia Irshada, saya mengucapkan terima kasih kepada diri saya
sendiri atas segala usaha, konsistensi, dan semangat juang yang terus saya
tanamkan selama proses ini. Saya menyadari bahwa perjalanan ini tidak
mudah, namun saya bersyukur telah mampu menjalaninya dengan tekad
dan keyakinan yang kuat.

8. Ucapan terima kasih juga saya sampaikan kepada teman-teman terdekat
saya, Devita, Rosyita, Putri, dan kak Fadia, atas segala bentuk dukungan,
bantuan, serta semangat yang mereka berikan selama proses penyusunan
skripsi ini. Kehadiran dan kebersamaan mereka membuat setiap tantangan
terasa lebih ringan untuk dihadapi.

Dalam proses penyusunan skripsi ini, penulis menyadari bahwa
masih terdapat berbagai kekurangan dan belum sepenuhnya sempurna. Oleh
karena ifu, penulis sangat mengharapkan adanya kritik dan saran yang

bersifat membangun demi perbaikan dan penyempurnaan skripsi ini.

Ponorogo, 1 Agustus 2025

Prima Mulgia Irshada
NIM. 21632058



DAFTAR ISI

SIRIPS ..ot ettt e sttt e sre e nbeenree s i
PENGARUH BRAIN GYM TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA............... I
LEMBAR PENGESAHAN ...t ii
SURAT PENETAPAN PANITIAPENGUJI ......cccooiiiiiiiee e \Y;
SURAT PERNYATAAN ...ttt sttt et nnees v
ABSTRAK .t ettt b e ottt ae et e bbb nbe e beenree s Vi
ABSTRACT ......cocoue.. (R rm BRLAAR U B W BN ..., vii
KATA PENGANTAR et s viii
DAFTAR |4 SR~ AR\ \ WL |07/ A S SR ................ X
DAFTAR TABEL ... s e Xiv
DAFTAR GANIEBAREE .\ S\ st o > . ... XV
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt sba e XVi
DAFTAR SINGKATAN ..ottt sse e sne s an s s esneenesseenes Xvii
BAB 1 PENDAHULUAN ... et 1
1.1. Latar Belakang Masalah .................c..oooveviieiiiie e 1
1.2, Rumusan Masalah...........ccooiiiiic 5
1.3, Tujuan Penelitian ........cccveiveieiie e 5
1.3 L. TUJUAN UMUM ettt st neenee e 5
1.3.2.TUJUAN KNUSUS .....oiiviiiiiecieee et 5

1.4, Manfaat Penelitian ... 5
1.4.1.MANFaBL TEOMILIS ....cvevereiiiiiieeeie e 5
1.4.2.MaNFa@t PrakEiS.........cooveiiiiiiiciseseee e 6



1.5, Keashian PeneltIaN.........oovee oot 6

BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA ..ottt 9
2.1, Landasan TOM .. ..ccueieieiiiesie ittt 9
2.1. 1. DEfiNIST LANSIA....c.viiiieiiiiesiisiisiee et 9
2.1.2.KIaSITIKAST LANSIA .....eveviiiiiiiiieeeeese s 10
2.1.3.TEOM PENUBAN .....cuviiieeit et 11
2.1.4.Perubahan Pola Tidur, Fisik, dan PSIKIS ..........ccccccviviiieiiiiiee i 15
2.1.5.Karakteristik LanSia.............ocimmerirerenenesesi e 17
2.2, KUAHTAS THAUL ...ttt e 18
2.2.1. Definisi Kualitas TIAUF ........cccoiviiiinieiiiise it 18
2.2.2.Faktor Yang Mempengaruhi Kualitas Tidur .........ccoevinininenennnnnn. 19
2.2.3.Dampak KUurang TIOU.........ccoiuiiriiiiinie et s 22
2.2.4.Penilaian KualitaS TIadUF .......cooviiiiiiiiiie e e 23
2.3. Brain\GEliprr=iis W R NN ey 24
2.3.1.DefiniSI Brain GYIM .......ccoiiiiiiiiieieiiie st ss e s 24
2.3.2.Teknik Pelaksanaan Brain GYM ..........cocovereiiineniineienene s 25
2.3.3.Manfaat Brain GYIM ........ccccoiiiiiiineiieie et 27
2.3.4.MOdel Brain GYIM ........cocoiiiiiiiieeee s 29

2.4. Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur pada Lansia di Posyandu

Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo.............c......... 30

2.5, KerangKa TEOI ....ccueiveieeieiieseeieeie s e ste e e e e e seesae e re e sneenas 33
BAB 3 KERANGKA KONSEPTUAL DAN HIPOTESIS PENELITIAN.......... 34
3.1, Kerangka Konseptual...........ccccooiieiiiiiiiieiise e 34
KB o 11070 ] (= [ USSR 35

Xi



BAB 4 METODE PENELITIAN.....ccoiiiii e 36

4.1, Desain Penelitian ... 36
4.2.  Kerangka Operasional.............ccocuiiiiiiiiieienesisee e 37
4.3. Populasi, Sampel, Besar Sampel, Sampling ........c.ccocevvieiiienninnnnn 39
A.3.1.POPUIAST ...ttt 39
4.3.2.SAMPEL ..o 39
4.3.3.SAMPIING ..o 39
4.3.4.Teknik SAMPIING......ccooiiiiieitiin e 40
2.3.5.BeSar SAMPEI ..ottt s 40
4.4, Variabel Penelitian ... ..ot 41
4.4.1.Variabel INAEPENUEN........coveiieiiieeie et eee st ste e srae e eenee e 41
4.4.2.Variabel DEPENEN .......c.oiieiiiieiieii e steeste e iaesaesae s e enesnnesreeseeenee e 41
4.5, Definisi OPerasional ...........ccccciveiieiiiiniien e see e 41
4.6.  Instrumen Penelitian ........ccoiiiiiiiniiiiisi e e 43
4.7.  Lokasi dan Waktu Penelitian ...........ccccooviiiiiniineeenene e 45
4.7.1.L0KaST PENEITIAN .......ovevieiiiiieiiiiieie st 45
4.7.2.Waktu Penelitian..........co.oioiiiiiii et 45
4.8. Prosedur Pengumpulan Data dan Analisa Data ..........c.cccceevevvevveninnnnnne 45
4.9, Pengolahan Data .........cccoeiieieiieiieie e 47
4.10. ANALISA DALA........cvieiiieieiieece e 48
4.11. EtiKa PENEIITIAN ......coiviiiiciiiccee e 51
4.12. Keterbatasan Penelitian............ccoviiiriiiincsiseseseee s 53
BAB 5 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .......ccoooiiiiiiieieieens 54
5.1. Gambaran dan Lokasi Penelitian ..........ccccoovveiiiiincinineeceeseee 54

xii



5.2, HASH PENEITIAN ...t 56

5.3.1.DAtA UMUM.....iiiiiiiiiiiieieie e 56
5.3.2.Data KNUSUS........ccuiiiiiiiieiic e 56
3.3, PEMDENGSAN........ooiiiiiiiiee s 58
5.3.1.Kualitas Tidur Lansia sebelum diberi senam Brain Gym..................... 58
5.3.2.Kualitas Tidur Lansia Setelah Diberi Senam Brain Gym..................... 60

5.3.3.Pengaruh senam Brain Gym terhadap Kualitas Tidur pada Lansia di

Posyandu Singosaren Wilayah Puskesmas Setono Ponorogo.............. 63

BAB 6 KESIMPULAN DAN SARAN ... ..o i 67
B.1.  KESIMPUIAN 1 it 67
6.2. Saran /AN SR d . NI W R RN, ................. 67
DAFTAR PUEHECGAREN |7 SESEERN\ \Ml/ /SN S T Y ... 69

xiii



DAFTAR TABEL

Tabel 4. 1 Definisi Operasional Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur pada
Lansia di Posyandu Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo. ...... 42

Xiv



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1 Kerangka Teori Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur pada
LLBNSIA 1.ttt bbbttt bbb 33
Gambar 3. 1 Kerangka Konseptual Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur

pada Lansia di Posyandu Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo.

............................................................................................................................... 34
Gambar 4. 1 Desain Penelitian Quasi-Experimental dengan pendekatan One-Group
Pre-POSt TESE DESION .....viiiieiiieciie ettt nre e 37

Gambar 4. 2 Kerangka Operasional Pengaruh Brain Gym Terhadap Kualitas Tidur
pada Lansia di Posyandu Singosaren Wilayah Kerja Puskesmas Setono Ponorogo.

XV


file:///C:/Users/Sigma/Documents/icha/SKRIPSI/SKRIPSI/SKRIPSI%20PRIMA%20MULQIA.docx%23_Toc204849760
file:///C:/Users/Sigma/Documents/icha/SKRIPSI/SKRIPSI/SKRIPSI%20PRIMA%20MULQIA.docx%23_Toc204849760

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Jadwal KeGIatan.........c.ccceiueiiiiiiiec et 72
Lampiran 2. Surat 1Zin Penelitian...........c.oooo i 73
Lampiran 3. Penjelasan PEenelitian ...........ccocoiiiiiiiiiiiie e 74
Lampiran 4. Lembar Permohonan Menjadi ReSPONEN ........ccccevveivieevieevieevieesiee e 75
Lampiran 5. Lembar Persetujuan (Informed CONSENL) .........ccvvivereriiiiiieienicieeiesieiens 76
Lampiran 6. Instrumen PENelitian ..........c.ccooveiiiiiiiii it 77
Lampiran 7. KiSi-KiSi KUISIONET .........coiiiiieiiieiieieieie e 79
Lampiran 8. MIMSE TESL.......cuiiiiiieciiiieitee it sae e te et ste et ve b et e staestaesreesteenreenns 81
Lampiran 9. SOP Brain GYM . cccuei i ieeeieies e e iteeesiie e seeesiassineeeseeestaeessneessneesseeesssesssnnens 82
Lampiran 10. Tabulasi Data.......ccccueiriiieiiieiieiie e st sie e st siae e saeesaee e 84
Lampiran 11, Uji STAtISTIKA .......cvoiveiiiiiie ittt 87
Lampiran 12. Surat Layak ELIK ........coiiiiiiiiiii e 93
Lampiran 13. Surat Permohonan 1zin Penelitian..........cccovviiiiiiiiic i 94
Lampiran 14. Dokumentasi PENelitian ..........ccciiiiiiiiiiiinine i e 95
Lampiran 15. Lembar Konsultasi Pembimbing L...........c.ccoooiiiiiiiiiiii e 97
Lampiran 16 Lembar Konsultasi Pembimbing 2..........cccccooiiiiiiiiiiice 102
Lampiran 17. Lembar PIAGIAS ......c..civveiviiieiiisiesee it sieesteesteesieestsasseseeesvesaesseessnessnens 106

XVi



DAFTAR SINGKATAN

WHO : World Health Organization
NREM : Non Rapid eye Movement
REM : Rapid eye Movement

PSQI : Pittsburgh Sleep Quality Index
SOP : Standard Operating Procedure
SMD : Standardized Mean Difference
MD : Mean Difference

DNA : Deoxyribonucleic Acid

RNA : Ribonucleic Acid

NGF : Nerve Growth Factor

XVii



