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ABSTRAK

Aktivitas fisik berupa olahraga aerobik merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi
fungsi kognitif yaitu memori. Mahasiswa merupakan populasi yang membutuhkan fungsi
memori yang baik dalam proses belajar dan mengingat. Tujuan penelitian ini yaitu untuk
mengetahui adanya pengaruh jogging sebagai olahraga aerobik intensitas sedang terhadap
memori jangka pendek mahasiswa Program Studi Sarjana Kedokteran dan Profesi Dokter
Universitas Udayana. Penelitian ini adalah penelitian pra-eksperimental pre-test and post-test one
group design. Penelitian ini dilakukan di Lapangan Korem Wirastya Denpasar pada tahun 2019.
Sampel penelitian ini adalah 23 mahasiswa laki-laki Program Studi Sarjana Kedokteran dan
Profesi Dokter Fakultas Kedokteran Universitas Udayana angkatan 2016-2018 yang dipilih
secara simple random sampling. Pengambilan data berupa data skor memori jangka pendek
menggunakan SPMT (Scenery Picture Memory Test). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
rerata skor memori jangka pendek pada sampel sebelum perlakuan jogging (pre-test) yaitu 13,96
+ 1,72 dan sesudah perlakuan jogging (post-test) mengalami peningkatan sebesar 4,652 atau
sekitar 33,31% yaitu menjadi 18,60 + 1,62. Dari hasil uji t-berpasangan terhadap rerata skor memori
jangka pendek pre-test dan post-test diperoleh nilai p = 0,0001 (p < 0,05). Sehingga dapat
disimpulkan bahwa jogging sebagai olahraga aerobik memiliki pengaruh terhadap memori jangka
pendek mahasiswa.

Kata kunci : jogging, memori jangka pendek
ABSTRACT

Physical activity such as aerobic exercise is one of the factors that can affect cognitive function,
namely memory. Students are the population that requires good memory functions in the process
of learning and remembering. The purpose of this study was to determine the effect of jogging
as a moderate-intensity aerobic exercise on the short-term memory of students of the Medical Study
Program and the Medical Profession of Udayana University. This research was a pre- experimental
pre-test and post-test one group design. This research was conducted in Wirastya Korem Field
Denpasar in 2019. The research sample was 23 male students of the Medical Study Program and
Professional Doctors of the Medical Faculty of Udayana University 2016-2018 who were selected
by simple random sampling. Retrieval of data is short-term memory score data using SPMT
(Scenery Picture Memory Test). The results of this study indicate that the average short-term
memory score in the sample before the intervention of jogging (pre-test) is 13.96 +
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1.72 and after the intervention of jogging (post-test) has increased the average score of 4.652 or
around 33.31% ie to 18.60 £ 1.62. From the results of paired t-test on the mean short-term
memory score pre-test and post-test obtained p = 0.0001 (p <0.05). So it can be concluded that
jogging as an aerobic exercise affects the short-term memory of students.

Keywords : jogging, short-term memory
PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan individu yang masih
dalam proses belajar dan terdaftar pada salah satu
perguruan tinggi, institut atau universitas.
Mahasiswa dinilai memiliki, kecerdasan dalam
berpikir dan berperilaku serta memiliki tingkat
pengetahuan yang tinggi.! Pada era milenial ini,
mahasiswa dituntut untuk aktif dalam proses
belajar dan organisasi, sehingga sebagian besar
waktu mahasiswa digunakan untuk kegiatan di
kampus. Akibat banyaknya kesibukan, terkadang
mahasiswa tidak memiliki waktu untuk melakukan
aktivitas fisik.

Kurangnya aktivitas fisik  merupakan
salah satu faktor risiko utama kematian secara
global. Diketahui bahwa kurangnya melakukan
aktivitas fisik cenderung memiliki tingkat risiko
kematian sekitar 20% - 30% lebih tinggi
dibandingkan melakukan aktivitas fisik secara
teratur selama kurang lebih 150 menit setiap
minggunya. Aktivitas fisik secara teratur diketahui
dapat menurunkan risiko beberapa penyakit
diantaranya penyakit jantung iskemik, diabetes,
kanker, stroke, hipertensi, dan depresi.> Aktivitas
fisik dapat dikategorikan menjadi dua jenis yaitu
olahraga kekuatan/anaerobik (strength/anaerobic
exercise) dan olahraga aerobik (aerobic exercise).?

Secara khusus, olahraga aerobik (aerobic
exercise) merupakan olahraga terstruktur yang
melibatkan penggunaan kelompok otot besar tubuh
untuk melakukan aktivitas yang bersifat ritmis
dalam jangka waktu tertentu.* Karakteristik dari
olahraga aerobik yaitu lebih banyak mengolah
energi yang didapatkan dari metabolisme oksigen
dalam tubuh dan dilakukan secara kontinu dengan
interval tertentu dalam intensitas yang sedang.®
Olahraga aerobik mempengaruhi kerja optimal otot
pada organ jantung, paru-paru dan pembuluh
darah untuk mengangkut oksigen.® Beberapa
penelitian menyebutkan bahwa olahraga aerobik
yang dilakukan secara teratur diketahui dapat
menurunkan risiko penyakit Alzheimer,
menimbulkan perubahan pada struktur otak,
mempengaruhi peningkatan kesehatan mental dan
peningkatan fungsi kognitif salah satunya yaitu
memori. +7:8

Memori merupakan penyimpanan dari ilmu
pengetahuan yang didapat dan dapat diingat
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kembali. Penyimpanan ilmu pengetahuan yang
didapatkan tersebut diproses dalam dua cara yaitu
melalui memori jangka pendek dan memori jangka
panjang. Pengetahuan yang telah disimpan akan
berguna jika pengetahuan tersebut dapat diingat
kembali dan digunakan untuk mempengaruhi
perilaku saat ini atau mendatang. Mengingat
merupakan proses pengambilan kembali informasi
secara spesifik dari memori, sedangkan melupakan
merupakan ketidakmampuan dalam pengambilan
informasi yang telah disimpan.® Proses untuk
mengingat dan melupakan (remembering and
forgetting) saling berhubungan dengan proses
belajar dan mengingat (learning and memory).
Jika suatu individu memiliki kemampuan dalam
mengingat dengan baik maka pada umumnya
individu tersebut juga memiliki kemampuan belajar
yang baik juga.® Mahasiswa merupakan salah satu
individu yang membutuhkan fungsi memori yang

baik dalam proses belajar dan mengingat.
Penurunan vyang terjadi pada memori dapat
mengganggu proses belajar dan mengingat

sehingga dapat menyebabkan penurunan prestasi
mahasiswa.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh
jogging sebagai olahraga aerobik intensitas sedang
terhadap memori jangka pendek mahasiswa
Program Studi Sarjana Kedokteran dan Profesi
Dokter Universitas Udayana.

BAHAN DAN METODE

Penelitian ini merupakan penelitian pra-
eksperimental pre-test and post-test one group
design. Sampel penelitian yaitu mahasiswa
Program Studi Sarjana Kedokteran dan Profesi
Dokter Fakultas Kedokteran Universitas Udayana
Angkatan 2016-2018. Kriteria inklusi sampel
penelitian ini adalah mahasiswa laki-laki, berusia
18-23 tahun, memiliki indeks massa tubuh (IMT)
yang normal (18,5-24,9 kg/m?). Kriteria eksklusi
sampel penelitian ini adalah memiliki gangguan
anggota gerak, riwayat trauma kepala yang
menimbulkan gejala neurologis, riwayat gangguan
psikiatri, riwayat menderita penyakit infeksi pada
susunan saraf pusat. Sampel penelitian dipilih
secara simple random sampling. Berdasarkan
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rumus besar sampel diperoleh sampel penelitian
berjumlah minimal 23 orang.

Penelitian dilakukan di Lapangan Korem
Wirastya Denpasar pada bulan Oktober hingga

Karakteristik Satuan N Nﬁlk@gllﬂﬁﬂori Mak,f,imunﬁ?erata Rejgta + SBﬁ

Usia tahun 23 Pendd " AMin-Makx),83 + 0,58

Tinggi Badan cm 23 160 . 178 16896 +4,65

Berat Badan kg 23 Pre-test53 o3 8962165571506
0,153

IMT kg/m?2 23 18,78 24%31-17) 2293+ 26

Denyut Nadi Sebelum x/menit 23 Post-tes?® 23 d8,60 + 1,65,78 5183

Jogging (15-21)

Denyut Nadi Latihan x/menit 23 118 140 131,78 + 5,86

Jogging

Skor Pre-test Memori - 23 11 17 13,96 + 1,72

Jangka Pendek

Skor Post-test Memori - 23 15 21 18,60 + 1,62

Jangka Pendek

Sampel penelitian mendapatkan perlakuan
berupa latihan jogging selama 30 menit sebanyak 3
kali dalam waktu seminggu. Intensitas latihan yang
diberikan pada penelitian ini diukur melalui
pengukuran denyut nadi istirahat atau sebelum
latihan dan denyut nadi latihan pada sampel
penelitian menggunakan pulse oxymeter. Intensitas
latihan pada penelitian ini adalah intensitas sedang
berdasarkan hasil ukur denyut nadi latihan sampel

penelitian yang berada di kisaran 50% - 70%

maximum heart rate ( MHR = 220 - usia) atau di
rentang 100 - 140 denyut/menit berdasarkan rerata
usia sampel penelitian.

Memori jangka pendek sampel penelitian
diukur pada saat sampel belum mendapatkan
perlakuan (pre-test) dan setelah perlakuan selesai
(post-test). Memori jangka pendek sampel
penelitian diukur menggunakan lembar SPMT
(Scenery Picture Memory Test) berupa gambar
suatu ruangan yang berisikan 23 benda. Pada saat
pengukuran memori jangka pendek, sampel
penelitian mengingat nama benda yang terdapat di
lembar SPMT tersebut selama 1 menit, kemudian
menyebutkan kembali nama benda yang telah
diingat dan jumlah benda yang benar selanjutnya
dicatat. Setelah mendapatkan data skor memori
jangka pendek sebelum perlakuan dan setelah
perlakuan, selanjutnya dianalisis menggunakan
aplikasi SPSS . Analisis data berupa uji normalitas
Saphiro-Wilk dan uji rerata t-berpasangan. Hasil
analisis data disajikan dalam bentuk tabel.

Penelitian ini telah mendapatkan ijin dan
kelayakan penelitian berdasarkan surat bernomor
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bulan November 2019. Jumlah sampel penelitian
terdiri dari 23 sampel yang telah dipilih secara
simple random sampling.

Usia, berat badan, tinggi badan, indeks massa
tubuh (IMT), denyut nadi dan skor memori jangka
pendek merupakan karakterisik sampel penelitian
yang diukur dan disajikan pada Tabel 1.

Skor Memori Beda

SB p

1369/UN14.2.2.VI11.14/LP/2019 dari Komisi Etik
Penelitian (KEP) Fakultas Kedokteran Universitas
Udayana.

HASIL
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Jangka Pendek Rerata

Pre-test — Post-test  -4,652 1,668 0,000
Tabel 1. Karakteristik sampel penelitian

Tabel 2. Skor memori jangka pendek

Skor memori jangka pendek yang diperoleh
oleh 23 sampel penelitian ketika sebelum
mendapatkan perlakuan jogging (pre-test) berkisar
diantara 11 hingga 17 dengan rerata skor yaitu
13,96 + 1,72, sedangkan skor memori jangka
pendek yang diperoleh sesudah mendapatkan
perlakuan jogging (post-test) berada dikisaran 15
hingga 21 dengan rerata skor 18,60 £ 1,62. Hasil
uji normalitas pada rerata skor memori jangka
pendek didapatkan nilai p > 0,05 yang berarti
distribusi data normal.

Tabel 3. Perbedaan rerata skor pre-test dan post-
test memori jangka pendek.

Hasil uji rerata menggunakan uji t-
berpasangan didapatkan perbedaan rerata skor
memori jangka pendek pre-test dan post-test yaitu
4,652 + 1,668 atau skor post-test  mengalami
peningkatan sekitar 33,31% dari skor pre-test. Dari
hasil analisis didapatkan nilai signifikansi p =
0,0001 (p<0,05) yang berarti terdapat perbedaan
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yang signifikan pada skor memori jangka pendek
antara sebelum dan sesudah perlakuan jogging.

PEMBAHASAN

Temuan utama pada penelitian ini adalah
terdapatnya pengaruh jogging sebagai olahraga
aerobik  terhadap memori  jangka pendek
mahasiswa. Hal ini ditunjukkan dengan adanya
peningkatan rerata skor memori jangka pendek
sebesar 33,31% dari rerata skor 13,96 + 1,72
menjadi 18,60 + 1,62.

Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh
Susanto dkk,'! didapatkan juga bahwa setelah
melakukan olahraga ringan berupa jogging santai
selama 30 menit dan dilakukan selama tujuh hari
pada jam yang sama, memori jangka pendek pada
sampel penelitian wanita dewasa dengan usia rerata
23 tahun yang diukur menggunakan tes Nonsense

Syllabells didapatkan rerata persentase skor
memori  jangka pendek sampel mengalami
peningkatan berkisar 10,22% dari  sebelum

melakukan olahraga ringan yaitu 42,05+14,69%
menjadi  52,27+13,69%  sesudah  melakukan
olahraga ringan. Dijelaskan bahwa peningkatan
yang terjadi disebabkan oleh karena adanya
vasodilatasi dari pembuluh darah yang membawa
suplai darah ke otak. Semakin banyak suplai darah
yang kaya akan oksigen dan nutrisi yang mengalir
ke otak, maka sel otak serta saraf akan mengalami
peningkatan metabolisme, sehingga dalam proses
belajar dan mengingat, fungsi otak akan semakin
optimal serta kemampuan daya ingat dalam hal ini
memori jangka pendek mengalami peningkatan.*!
Memori jangka pendek adalah salah satu
bagian dari fungsi kognitif manusia yaitu memori.
Memori merupakan kemampuan pada otak
manusia dalam mengkode, menyimpan
pengetahuan yang telah didapatkan dan dapat
dipanggil kembali (recall) serta mengingat
informasi yang sebagian besar disimpan untuk
mengontrol aktivitas motorik tubuh dan digunakan
dalam proses berpikir.%!? Bagian otak manusia
yang berfungsi dalam hal memori yaitu

hippocampus. Hippocampus adalah bagian anatomi
dari sistem limbik dan bagian medial dari lobus
temporalis yang melipat ke arah medial di bawah
otak yang memiliki peran konsolidasi memori
jangka pendek ke memori jangka panjang.t34

Memori jangka pendek berfungsi dan
memiliki peran penting dalam proses berpikir,
pemecahan masalah, fungsi kognitif, dan juga
dapat disebut sebagai ‘way-station’ atau informasi
yang didapatkan akan terlebih dahulu berada atau
disimpan di memori jangka pendek sebelum
disandikan ke memori jangka panjang.’® Adapun
https://ojs.unud.ac.id/index.php/eum
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beberapa faktor yang dapat mempengaruhi memori
jangka pendek agar dapat berfungsi optimal, salah
satunya yaitu aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang
teratur diketahui dapat menurunkan risiko penyakit
yang berhubungan dengan memori yaitu penyakit
Alzheimer dan dapat mencegah terjadinya
penurunan fungsi kognitif.16:17

Olahraga aerobik seperti berjalan, jogging,
bersepeda, dan lain-lainnya yang dilakukan secara
teratur diketahui dapat meningkatkan fungsi
memori, hal ini disebabkan oleh pembuluh darah
yang mengalami vasodilatasi dan denyut jantung
yang meningkat, sehingga aliran darah dapat
mencapai ke seluruh tubuh termasuk ke otak dan
dapat menyebabkan perubahan pada struktur dan
fungsi otak. Perubahan yang terjadi ditunjukkan
dengan adanya peningkatan area putih (white
matter) dan area abu-abu (grey matter) pada otak
serta adanya peningkatan aktivitas faktor
pertumbuhan saraf atau NGF yang berperan
penting dalam pertumbuhan dan pemeliharaan sel
saraf (neuron). Olahraga aerobik yang dilakukan
rutin pada orang dewasa juga dapat mempengaruhi
pertumbuhan sel-sel baru di bagian dentate gyrus
yang merupakan bagian dari hippocampus, dan
merangsang neuroplastisitas yang berpengaruh
terhadap memori salah satunya memori jangka
pendek.®

Kelemahan pada penelitian ini diantaranya (1)
penelitian hanya menggunakan satu kelompok
perlakuan dan tidak terdapat kelompok kontrol
sebagai pembanding ; (2) tidak meneliti faktor lain
yang dapat mempengaruhi memori jangka pendek.

SIMPULAN
Jogging sebagai olahraga aerobik memiliki
pengaruh  terhadap memori jangka pendek

mahasiswa Program Studi Sarjana Kedokteran dan
Profesi Dokter Universitas Udayana.
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