Prosiding Kedokteran http://dx.doi.org/10.29313/kedokteran.v7i1.26599

Hubungan antara Rutinitas Melakukan Senam Otak terhadap
Memori Jangka Pendek Pada Lansia

Reza Afrilda B, Siska Nia Irasanti,& Alya Tursina
Prodi Pendidikan Kedokteran, Fakultas Kedokteran, Universitas Islam Bandung, Bandung, Indonesia
email: rezaafrilda@unisba.ac.id, siskaniairasanti@unisba.ac.id, alyatursina@unisba.ac.id

ABSTRACT: In the elderly, there are several health problems, most of the health problems in the elderly are
degenerative diseases. Degenerative disease that often decreases in the elderly is a decrease in cognitive
function. Memory or memory in the elderly is one of the earliest cognitive functions and the ability to decline
most often, so that efforts are needed to improve short-term memory, one of which is brain exercise. The
purpose of this study was to determine the relationship between routine brain exercise on short-term memory
in the elderly. The research method used is analytic observational with quantitative data and using the research
material digit span test. The sample of this study were 24 elderly people who routinely do brain exercises and
16 elderly people who do not regularly do brain exercises. This study was analyzed using the Chi Square Test
with a value of p = 0,000. The results showed that short-term memory had increased in the elderly who
routinely did brain exercise and did not experience an increase in the elderly who did not regularly do brain
exercise and there was a relationship between routine brain exercise and short-term memory in the elderly.
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ABSTRAK: Pada usia lanjut terjadi beberapa masalah kesehatan, masalah kesehatan terbanyak lansia yaitu
penyakit degeneratif. Penyakit degeneratif yang seringkali mengalami penurunan pada lansia yaitu penurunan
fungsi kognitif. Daya ingat atau memori pada lansia adalah salah satu fungsi kognitif yang paling awal dan
paling sering mengalami penurunan kemampuan, sehingga diperlukan upaya untuk meningkatkan memori
jangka pendek, salah satunya yaitu dengan senam otak. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hubungan
antara rutinitas melakukan senam otak terhadap memori jangka pendek pada lansia. Metode penelitian yang
digunakan adalah observasional analitik dengan data kuantitatif dan menggunakan bahan penelitian digit span
test. Sampel dari penelitian ini adalah 24 orang lansia yang rutin melakukan senam otak dan 16 orang lansia
yang tidak rutin melakukan senam otak. Penelitian ini dianalisis menggunakan Uji Chi Square dengan nilap p
= 0.000. Hasil penelitian menunjukkan Memori jangka pendek mengalami peningkatan pada lansia yang rutin
melakukan senam otak dan tidak mengalami peningkatan pada lansia yang tidak rutin melakukan senam otak
dan terdapat hubungan antara rutinitas melakukan senam otak terhadap memori jangka pendek pada lansia.

Kata Kunci: Lansia, Memori Jangka Pendek, Senam Otak.

1 PENDAHULUAN Informasi Kesehatan Republik Indonesia (2013),
masalah kesehatan terbanyak yang terjadi pada
lansia yaitu penyakit degeneratif. Pada tahun 2050
diperkirakan sekitar 75% lansia yang menderita
penyakit degeneratif tidak bisa melakukan
aktivitas. Penyakit degeneratif yang paling sering
pada lansia salah satunya adalah penurunan fungsi
kognitif.

Daya ingat atau memori pada lansia adalah
salah satu fungsi kognitif yang paling awal dan
paling sering mengalami penurunan kemampuan.
Memori merupakan kemampuan untuk
menyimpan dan mengingat informasi yang
didapat. Memori berdasarkan  waktunya
diklasifikasikan menjadi tiga, yaitu memori jangka
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Lansia merupakan seseorang Yyang telah
memasuki usia 65 tahun keatas. Indonesia menjadi
salah satu Negara yang berkontribusi dalam
peningkatan jumlah lansia di seluruh dunia,
“elderly population boom” diperkirakan akan
terjadi di indonesia pada abad ke-21 dalam 2
dekade pertama. Pada tahun 2045 menurut Badan
Pusat  Statistika  memperoyeksikan  bahwa
Indonesia akan memiliki kurang lebih 63,31 juta
lansia atau mencapai hingga 20 persen dari
populasi.

Pada usia lanjut terjadi beberapa masalah
kesehatan. Berdasarakan data dari Pusat Data dan


mailto:rezaafrilda@unisba.ac.id
mailto:siskaniairasanti@unisba.ac.id

pendek, jangka menengah dan jangka panjang.
Memori jangka pendek merupakan penyimpanan
peristiwa sementara yang telah diterima dalam
waktu sebentar, yaitu hanya beberapa menit atau
kurang. Memori jangka pendek memiliki kapasitas
yang terbatas. Keterbatasan memori jangka
pendek ini ini menyebabkan informasi hanya
bertahan dalam waktu sebentar, sehingga
dibutuhkan ~ cara  tertentu  untuk  dapat
memeprtahankan memori dalam waktu yang lebih
panjang.

Terdapat beberapa cara yang bisa dilakukan
untuk meningkatkan memori jangka pendek, salah
satunya yaitu dengan senam otak. Menurut ahli
sekaligus penemu senam otak vyaitu Paul
E.Denisson, senam otak dapat memudahkan
proses belajar, mengoptimalkan perkembangan
dan potensi otak serta meningkatkan kemampuan
daya ingat.

Penelitian yang dilakukan oleh Nita dan Evida
pada tahun 2016 dengan jumlah subjek penelitian
sebanyak 80 orang lansia di Unit Pelayanan Sosial
Pucang Gading Semarang menyatakan bahwa
terdapat peningkatan skor memori jangka pendek
pada lansia sesudah dilakukannya terapi senam
otak.

Salah satu tes yang dapat digunakan dan yang
paling sering digunakan untuk mengukur
kemampuan memori jangka pendek yaitu dengan
digit span test. Selain mengukur kemampuan
memori jangka pendek, tes ini juga dapat
mengukur kecepatan dan koordinasi visual
motorik dan kemampuan mempelajari memori
jangka pendek yang baru.

Berdasarkan penjelasan diatas, penulis tertarik
untuk menganalisis hubungan antara rutinitas
melakukan senam otak terhadap memori jangka
pendek pada lansia.

2 METODE

Penelitian ini menggunakan metode penelitian
analitik observasional. Pada Penelitian dilakukan
observasi pertama (pretest) dan observasi kedua
(postest) setelah melakukan senam otak dengan
subjek penelitian sebanyak 40 orang lansia di
Desa Puncaksari Kabupaten Bandung Barat
dengan kriteria Inklusi yaitu usia lebih dari 65
tahun, lansia yang sehat yaitu lansia yang saat
pemeriksaan atau perlakuan dalam keadaan tidak
sakit akut, baik secara fisik, mental dan sosial.
Sedangkan untuk kriteria eksklusinya yaitu lansia
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yang  memiliki  gangguan  panca indra
(pendengaran dan penglihatan), lansia yang
memiliki gangguan afasia dan lansia yang memliki
riwayat stroke dan demensia. Teknik pengambilan
sampel dalam penelitian ini menggunakan Total
Sampling.

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan
pengukuran Digit span test (DST). Terdapat dua
jenis digit span test yaitu digit span forward dan
digit span Backward. Pada digit span forward
partisipan diminta atau mengulangi menyebutkan
angka atau informasi dengan urutan yang sama,
sedangkan digit span backward partisipan
mengulangi atau menyebutkan angka atau
informasi dengan urutan terbalik. Urutan digit
dimulai dengan panjang dua digit sampai
mencapai sembilan digit dengan dua Kkali
percobaan disajikan pada setiap panjang daftar
yang bertambah. Ketika partisipan mampu
mengulanginya dengan benar maka diberikan poin
satu. Interpretasi digit span test terbagi menjadi 3
kategori, yaitu rendah dengan total poin 0-8,
sedang dengan poin 9-12 dan tinggi dengan 13-17
poin.

Analisis bivariabel yang bertujuan untuk
menguji hubungan antara rutinitas melakukan
senam otak terhadap memori jangka pendek pada
lansia di Desa Puncaksari Kabupaten Bandung
Barat menggunakan chi square. Analisis data

dilakukan  dengan  menggunakan  program
Statistical Package fore the Social  Sciences
(SPSS) for Windows versi 25.0 pada

derajat kepercayaan 95% dan nilai p < 0,05.
Penelitian ini telah memperhatikan implikasi
etik dan telah disetujui pelaksanaannya oleh
Komite Etik Penelitian Kesehatan, Fakultas
Kedokteran,  Universitas  Islam  Bandung
sebagaimana tercantum pada surat nomor
028/KEPK-Unisba/X/2020.

3 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Hasil

Dari penelitian yang dilaksanakan pada bulan
oktober sampai agustus 2020 di dapatkan
jumlah subjek vyang telah memenuhi kriteria
inklusi yaitu sebanyak 40 orang.

Tabel 1 Karakteristik subjek penelitian
berdasarkan jenis kelamin, usia, riwayat penyakit
dan riwayat pendidikan
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Tabel 3 Distribusi frekuensi memori jangka
pendek lansia di Desa Puncaksari kabupaten
Bandung Barat yang tidak rutin melakukan senam
otak

. Memori Jangka Pendek
Digit Span Test

Tinggi Sedang Rendah | Total

Pre-test 0 0 16 16

Post test 0 2 14 16

Tabel 3 menunjukan bahwa sebagian besar
lansia yang tidak rutin melakukan senam otak tidak
mengalami peningkatan memori jangka pendek.

Tabel 4 Hubungan antara rutinitas melakukan
senam otak terhadap memori jangka pendek

Senam Memori Jangka Pendek P-
= Total -

Otak Tinggi | Sedang | Rendah Value

Rutin 10 14 0 24

Tidak

Rutin 0 2 14 16

Total 10 16 14 40 0

. Tidak Rutin
Rutin Senam S Total

Karakter | % N % N | %
istik
Jenis
Kelamin
r'?eremp“a 24 60 16 40 40 | 100%
Laki-Laki
Usia
65-67 13 54 8 50 21 52%
68-70 9 38 6 38 15 37%
71-73 2 8 1 6 3 8%
74-76 1 6 1 3%
Pekerjaa
n
Bekerja 17 42,5 11 27,5 28 70%
Tidak
Bekerja 7 17,5 5 12,5 12 30%
Riwayat
Pendidik
an
SD 1 2,5 3 7,5 4 10%
SMP 14 35 8 20 22 55%
SMA 9 22,5 5 12,5 14 35%
Sarjana - - - - - -

Tabel 1 menunjukan bahwa  seluruh

populasinya berjenis kelamin perempuan (100%).
Mayoritas usia lansia adalah 65-67 tahun dengan
jumlah 2lorang (50%). Mayoritas lansia yang
masih bekerja sebanyak 28 orang (70%).
Pendidikan terakhir pada lansia rata rata adalah
sekolah menengah pertama vyaitu sebanyak 22
orang (55%).

Tabel 2 Distribusi frekuensi memori jangka
pendek lansia di Desa Puncaksari kabupaten
Bandung Barat yang rutin melakukan senam otak

Digit Span Memori Jangka Pendek
Test

Tinggi Sedang Rendah Total
Pre-test 0 1 23 24
Post-test 10 14 0 24

Tabel 2 menunjukan bahwa lansia yang rutin
melakukan senam otak mengalami peningkatan
memori jangka pendek dengan nilai tinggi
sebanyak 10 orang (42%) dan nilai sedang
sebanyak 14 orang (58%).
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*Chi Square test

Tabel 4 menunjukan bahwa hasil uji statistik
menggunakan Chi square test, terdapat hubungan
antara rutinitas melakukan senam otak terhadap
memori jangka pendek pada lansia di Desa
Puncaksari kabupaten Bandung Barat dengan nilai
p value < 0,05.

Pembahasan

Sepanjang pengetahuan penulis, penelitian
mengenai hubungan antara rutinitas melakukan
senam otak terhadap memori jangka pendek pada
lansia belum banyak dilakukan.

Terdapat hubungan bermakna antara rutinitas
melakukan senam otak terhadap memori jangka
pendek pada lansia di Desa Puncaksari Kabupaten
Bandung Barat. Hal ini sesuai dengan penelitian
mengenai pengaruh terapi senam otak terhadap
daya ingat jangka pendek pada lansia di Banjar
Muncan kapal Mengwi bandung yang dilakukan
oleh Ni Nyoman suma wardani yang menunjukan
sebelum diberikan senam otak diperoleh 32 orang
mengalami gangguan daya ingat ringan dan 1
orang mengalami gangguan daya ingat berat.
Setelah diberikan senam otak terdapat 4 orang
(12,3%) responden vyang tidak mengalami
gangguan daya ingat  Sehingga disimpulkan
adanya pengaruh terapi senam otak terhadap daya
ingat jangka pendek pada lansia dengan nilai p
(0.001).




Pada penelitian yang dilakukan oleh Dewi dan
Hartawan membuktikan bahwa senam otak
dengan durasi senam selama 10-15 menit, dengan
frekuensi 3 kali per minggu dalam 2 minggu
berturut-turut dapat meningkatkan memori jangka
pendek pada lansia.6 Penelitian yang dilakukan
olen Nita dan Evida pada tahun 2016 dengan
jumlah subjek penelitian sebanyak 19 orang lansia
di Unit Pelayanan Sosial Pucang Gading
Semarang menyatakan bahwa sebelum
dilakukannya perlakuan senam otak, lansia yang
memiliki memori kurang baik sebanyak 19 orang
dan sesudah dilakukannya senam otak memori
jangka pendek menjadi baik pada 3 orang lansia
(15,79%).. Penelitian yang dilakukan ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh penulis
karena mempunyai karakteristik subjek penelitian
yang sama berdasarkan usia dan riwayat
pendidikan. Namun pada penelitian ini tidak
melihat perbedaan dari kelompok lansia yang rutin
dan tidak rutin melakukan senam otak dan
penelitian ini didapatkan hasil bahwa memori
jangka pendek wanita jauh lebih baik daripada
pria.

Pada penelitian lain yang dilakukan oleh Eka
Damayanti dkk pada tahun 2020 dengan jenis
penelitian berupa penelitian kuantitatif jenis studi
kepustakaan mendapatkan tiga penemuan utama,
yaitu senam otak dapat memaksimalkan Kkerja
otak, senam otak dapat meningkakan daya ingat
dan senam otak dapat mengurangi stress dan
mendorong relaksasi. Penelitian yang dilakukan di
Spanyol oleh Cancela dengan memberikan
pelatinan senam otak kepada lansia dengan usia
antara 65-80 tahun dan dilakukan setiap satu
minggu sekali dalam waktu enam minggu,
diperoleh hasil yaitu adanya peningkatan fungsi
kognitif pada semua subjek penelitian.

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Nita
Devi Erviani mengenai pengaruh senam otak
terhadap memori jangka pendek pada lansia di
Desa Kaliwungu Kecamatan Jombang
menunjukan hasil bahwa memori jangka pendek
menigkat setelah dilakukan senam otak.

Hasil Penelitian lain yang dilakukan oleh
Srinalesti dan Irene Septianasari pada tahun 2015
mengenai latihan otak meningkatkan memori
lansia di posyandu lansia menyatakan tidak ada
subjek penelitian yang memiliki daya ingat yang
baik sebelum diberikan latihan senam otak, tetapi
mengalami perubahan menjadi 16 subjek penlitian
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(32,7%) yang memiliki daya ingat yang baik
setelah diberikan latihan senam otak selama 3
minggu sebanyak 3 kali sehari. Sehingga adanya
pengaruh yang signifikan antara kemampuan
mengingat sebelum dan sesudah meakukan latihan
senam otak di Posyandu Lansia Setia Bakti
Kelurahan Burengan Kecamatan Pesantren Kota
Kediri. Hal ini membuktikan gerakan-gerakan
yang dilakukan lansia sesuai dengan prosedur
sehingga memori lansia mengalami peningkatan.

Namun penelitian ini  memiliki berbagali
keterbatasan  diantaranya  yaitu  penelitian
dilakukan pada masa pandemi sehingga waktu
penelitian dipersingkat menjadi 2 minggu dan
pengambilan data dengan digit span test dilakukan
melalui video call sehingga menjadi kurang
efektif.

4 KESIMPULAN

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini,
penulis menyimpulkan bahwa terdapat hubungan
bermakna antara rutinitas melakukan senam otak
terhadap memori jangka pendek pada lansia di
Desa Puncaksari Kabupaten Bandung Barat
dengan nilai p= 0,000 (nilai p < 0,05) dan
memori jangka pendek mengalami peningkatan
pada 24 orang lansia yang rutin melakukan senam
otak dan tidak mengalami peningkatan pada 14
orang lansia tidak rutin melakukan senam otak di
Desa Puncaksari Kabupaten Bandung Barat.
Sehingga Desa Puncaksari dapat membentuk
posbindu dan menyelenggarakan kegiatan senam
otak secara rutin setiap 3 kali dalam seminggu
dengan durasi 15 menit dan melakukan
penyuluhan serta sosialisasi mengenai manfaat
senam otak bagi lansia, baik secara fisik maupun
psikologis.
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