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MOTTO 

 

’’Jika kau tidak mampu terbang, maka berlarilah. Hari ini kita akan beratahan. 

Jika kau tak mampu berlari, maka berjalanlah.’’ 

’’Berangakat dengan penuh keyakinan, Berjalan dengan penuh ke ikhlasan, 

istiqomah dalam menghadapi cobaan’’. 
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ABSTRAK 

 

PENGARUH PEMBERIAN SENAM MATA TERHADAP KETAJAMAN 

PENGELIHATAN DAN  NYERI KEPALA AKIBAT PENGGUNAAN 

GADGET PADA REMAJA 

Oleh: 

ISLAKHIL ASFARINA 

              Ketajaman penglihatan atau visus adalah kemampuan untuk membedakan 

bagian-bagian detail yang kecil, baik terhadap objek maupun permukaan. Nyeri 

kepala didefinisikan sebagai rasa nyeri yang timbul dari kepala atau leher bagian 

atas tubuh. Senam mata adalah teknik yang digunakan agar bola mata terbiasa lentur 

dan bergerak sesuai jangkauan mata. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh pemberian senam mata terhadap ketajaman pengelihatan dan 

nyeri kepala akibat penggunaan gadget pada remaja. 

     Jenis penelitian ini menggunakan metode penelitian Quasi-

Eksperimental dengan rancangan Pre - Post Test Design. Teknik pengambilan 

sampel dari penelitian ini adalah purposive sampling. Sampel yang ditetapkan 

sebesar 56. Instrumen penelitian berupa lembar observasi. Data dianalisis 

menggunakan uji statistik wilcoxon signed rank test. 
 

Berdasrkan hasil analisa statistik wilcoxon diperoleh nilai ketajaman pengelihatan 
p value =0,046 <0,05 artinya ada pengaruh pemberian senam mata terhadap ketajaman 

pengeliahatan akibat penggunaan gadget pada remaja. diperoleh nilai nyeri kepala p value 

= 0,001 <0,05 artinya ada pengaruh pemberian senam mata terhadap nyeri kepala 

akibat penggunaan gadged pada remaja. 

 

Saran penelitian ini adalah dapat membantu responden untuk 

memperaktekan gerakan senam mata secara mandiri. sehingga dapat mencegah 

penurunan ketajaman pengelihatan dan peningkatan nyeri kepala akibat 

penggunaan gadget. 

 

Kata kunci: senam mata,ketajaman pengelihatan,nyeri kepala,pengguna gadget. 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF EYE EXERCISES ON VISUAL ACUITY AND 

HEADACHE DUE TO GADGET USE IN ADOLESCENTS 

By: 

ISLAKHIL ASFARINA 

             Visual acuity or visual acuity is the ability to distinguish small details, both 

objects and surfaces. Headache is defined as pain that arises from the head or neck 

in the upper part of the body. Eye exercises are techniques used to get the eyeballs 

used to being flexible and moving within the range of the eye. The aim of this study 

was to determine the effect of giving eye exercises on visual acuity and headaches 

due to gadget use in adolescents. 

            This type of research uses a Quasi-Experimental research method with a Pre 

- Post Test Design. The sampling technique for this research is purposive sampling. 

The sample set was 56. The research instrument was an observation sheet. Data 

were analyzed using the Wilcoxon signed rank statistical test. 

            Based on the results of the Wilcoxon statistical analysis, it was obtained that 

the visual acuity value was p value = 0.046 <0.05, meaning that there was an effect 

of providing eye exercises on visual acuity due to the use of gadgets in teenagers. 

The headache value obtained was p value = 0.001 <0.05, meaning that there was an 

effect of giving eye exercises on headaches due to the use of gadgets in teenagers. 

           The suggestion of this research is that it can help respondents to practice eye 

exercise movements independently. so that it can prevent decreased visual acuity 

and increased headaches due to gadget use. 

 

Key words: eye exercises, visual acuity, headaches, gadget users. 
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