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ABSTRAK 

Latar Belakang: Olahraga adalah gaya hidup yang sudah banyak diteliti manfaatnya untuk 

jasmani. Penelitian lainnya menyatakan bahwa olahraga juga dapat meningkatkan fungsi 

kognitif, salah satunya adalah memori jangka pendek. Memori jangka pendek memiliki peran 

yang penting dalam kehidupan sehari-hari, terutama dalam proses pengolahan informasi.  

Tujuan: Membuktikan pengaruh lari sebagai olahraga aerobik intensitas sedang terhadap 

memori jangka pendek.  

Metode: Penelitian yang ersifat kuasi eksperimen dengan menggunakan rancangan pre- dan 

post-test pada tiga kelompok ini dilaksanakan di Fakultas Kedokteran Universitas 

Diponegoro, Semarang. Subjek penelitian adalah mahasiswa FK Undip (n=45) yang terbagi 

atas kelompok kontrol, perlakuan lari 30 menit, dan perlakuan lari 60 menit. Sebelum 

perlakuan diberikan pretest, kemudian setelah perlakuan diberikan posttest. Memori jangka 

pendek subjek sebelum dan sesudah perlakuan dianalisis menggunakan uji t berpasangan. 

Hasil: Dari 45 subjek penelitian, rerata hasil tes memori jangka pendek setelah perlakuan lari 

30 menit dan 60 menit menunjukkan adanya peningkatan, namun tidak untuk kelompok 

kontrol. Diperoleh hasil bermakna untuk kelompok perlakuan lari 30 menit yaitu p=0,015 dan 

tidak bermakna untuk kelompok perlakuan lari 60 menit yaitu p=0,101 dengan Uji t 

berpasangan. 

Kesimpulan: Peningkatan memori jangka pendek terjadi pada orang yang berolahraga 

aerobik intensitas sedang selama 30 menit. Hal ini mungkin karena terdapat peningkatan 

aliran darah otak dan stimulasi neurotropik.  

Kata kunci: Memori jangka pendek, scenery picture memory test, olahraga aerobik. 

 

 

ABSTRACT 

THE EFFECT OF RUNNING AS MODERATE INTENSITY AEROBIC EXERCISE 

TOWARDS DIPONEGORO UNIVERSITY MEDICAL EDUCATION STUDENTS’ 

SHORT TERM MEMORY 

Background: Exercise is a lifestyle to most people nowadays that has been examined for 

physical benefits. Other researches stated that exercise could improve cognitive functions, one 

of which is short-term memory. Short-term memory plays an important role in daily activity, 

especially in information processing. 

Aim: To prove the effect of running as a moderate intensity aerobic exercise towards short-

term memory. 

Methods: This study which was a quasy experiment study with three group pre- and post- test 

design conducted in Faculty of Medicine Diponegoro University, Semarang. Samples were 

taken from medical students of Undip (n=45) divided into three groups, those are control, 30 
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minutes running, and 60 minutes running. Given pretest prior to intervention, and then 

posttest were given afterwards. Short-term memory, before and after intervention, were 

analyzed using the Paired T test. 

Results: Among the 45 subjects, the average of short-term memory test after 30 and 60 

minutes running showed improvement, but not in control group. Significant results for the 30 

minutes running group (p = 0,015) and insignificant result for the 60 minutes running group 

(p=0,101) were showed by Paired T test. 

Conclusions: The improvement in short-term memory occurs in people doing moderate 

intensity aerobic exercise for 30 minutes. It was probably because of increasing cerebral 

blood flow and neurotrophic stimulation. 

Keywords: short term memory, scenery picture memory test, aerobic exercise.  

 

 

PENDAHULUAN 

 Olahraga merupakan salah satu kegiatan gaya hidup sehat yang manfaatnya sudah 

banyak diteliti terutama untuk kesehatan jasmani. Aktivitas fisik secara teratur selama waktu 

luang telah terbukti berhubungan dengan hasil kesehatan yang lebih baik.
1
 Selain itu, 

beberapa penelitian terbaru membuktikan bahwa olahraga bermanfaat meningkatkan fungsi 

kognitif.
2
 Olahraga terbukti dapat meningkatkan fungsi otak dan memperbaiki performa 

kognitif.
3
 

 Sebuah olahraga aerobik intensitas sedang berdurasi 30 menit dapat meningkatkan 

beberapa aspek kognitif, yang paling menonjol adalah memori, penalaran, perencanaan dan 

dapat mempersingkat waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tes.
4
 Salah satu kegiatan 

olahraga aerobik yang populer dan murah di kalangan masyarakat adalah lari. Pada salah satu 

penelitian, lari diketahui mampu memfasilitasi proses kognitif karena terlibat dalam 

peningkatan amplitudo P300.
5
 

 Salah satu komponen fungsi kognitif adalah memori, yang merupakan sistem yang 

mendukung kegiatan kognitif mulai dari alokasi atensi terhadap rangsangan tertentu 

(misalnya, seleksi informasi) sampai pengambilan keputusan kompleks.
6
 Memori jangka 

pendek dapat diukur dengan tes SPMT atau scenery picture memory test yang mempunyai 

keunggulan daripada tes lain karena sederhana dan lebih mudah dilaksanakan.
7
 

 Belum adanya penelitian di Indonesia mengenai pengaruh lari sebagai olahraga 

aerobik intensitas sedang terhadap memori jangka pendek membuat peneliti bermaksud untuk 

melakukan penelitian terkait hal tersebut. Diharapkan melalui penelitian ini dapat diketahui 

lebih jelas pengaruh lari terhadap memori jangka pendek. 
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METODE 

 Penelitian eksperimen dengan rancangan kuasi eksperimental dengan desain pre- and 

post-test yang menggunakan mahasiswa sebagai subjek penelitian dan dlaksanakan di Stadion 

Universitas Diponegoro, Tembalang, Semarang. Kriteria inklusi penelitian ini adalah  

mahasiswa berjenis kelamin laki-laki, berusia 18 - 22 tahun, memiliki indeks masa tubuh 18 - 

25 kg/m2, rutin melakukan olahraga minimal dua kali seminggu, memiliki IPK 2,50 - 4,00 

dan bersedia diikutsertakan dalam penelitian. Kriteria eksklusi penelitian ini adalah 

mahasiswa yang memiliki riwayat trauma kepala yang menimbulkan gejala neurologis, 

riwayat gangguan psikiatri, riwayat tumor otak, riwayat menderita epilepsi, riwayat menderita 

infeksi susunan saraf pusat, sedang mengidap penyakit infeksi dan/atau penyakit sistemik, 

menggunakan obat sedatif dan/atau alkohol, kebiasaan konsumsi suplemen neurotropik dan 

suplemen otak, dalam 2 jam terakhir mengkonsumsi minuman yang mengandung elektrolit, 

mengalami stress, ansietas, dan/atau depresi dan memiliki skor tingkat kecemasan HARS≤14 . 

 Sampel diambil dengan purposive sampling lalu dikelompokkan menjadi 3 

kelompok, yaitu kelompok kontrol, kelompok lari 30 menit, dan kelompok lari 60 menit. 

Berdasarkan rumus besar sampel didapatkan minimal 36 sampel.  

 Variabel bebas penelitian ini adalah lari. Variabel terikat penelitian ini adalah 

memori jangka pendek. Memori jangka pendek diukur dengan scenery picture memory test 

(SPMT). 

Pengolahan dan analisis data meliputi analisis deskriptif dan uji hipotesis. Normalitas 

distribusi data dianalisis dengan uji Saphiro-Wilk. Uji ini dipilih karena besar sampel dalam 

penelitian ini termasuk sampel<50. Uji hipotesis perbedaan memori jangka pendek sebelum 

dan sesudah perlakuan lari diuji dengan menggunakan uji t berpasangan apabila data 

berdistribusi normal atau Uji Wilcoxon apabila data berdistribusi tidak normal. Perbandingan 

selisih memori jangka pendek antarkelompok dianalisis menggunakan One-Way ANOVA jika 

distribusi data normal atau Kruskall-Wallis jika distribusi data tidak normal. 

 

HASIL 

Karakteristik Subjek Penelitian 

Penelitian ini menggunakan subjek penelitian sebanyak 45 orang, seluruhnya berjenis 

kelamin laki-laki yang berstatus sebagai mahasiswa Pendidikan Dokter Universitas 

Diponegoro. Median usia subjek adalah 20 tahun. Subjek memiliki rerata IPK 3,3. Indeks 
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massa tubuh subjek mempunyai median 22,2. Frekuensi olahraga subjek antara 2 s.d. ≥ 3 kali 

per minggu. Subjek yang diikutsertakan dalam penelitian memiliki skor HARS dengan 

median 10,0.  

Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian (n=45) 

Karakteristik Rerata±SB (min-maks) Median n (%) 

Usia   20  

- 18   6(13,3%) 

- 19   11(24,4%) 

- 20   12(26,7%) 

- 21   9(20%) 

- 22   7(15,6%) 

IPK 

- 2,5 – 3,0 

- 3,1 – 3,5 

- 3,6 – 4,0 

3,3±0,35 (2,53-3,96)   

13(28,9%) 

19(42,2%) 

13(28,9%) 

Indeks Massa Tubuh 

- 18,0 – 20,0 

- 20,1 – 22,5 

- 22,6 – 25  

 22,2  

8(17,8%) 

18(40,0%) 

19(42,2%) 

Frekuensi Olahraga 

Perminggu 

- Tidak selalu 

- 1 

- 2 

- ≥3 

 2  

 

0(0%) 

0(0%) 

27(60,0%) 

18(40,0%) 

Olahraga Sejak  >6 bulan  

- < 1 Bulan   0(0%) 

- >3 Bulan   19(42,2%) 

- >6 Bulan 

- >1 tahun 

- >5 tahun 

  11(24,4%) 

11(24,4%) 

4(8,9%) 

Jenis Olahraga 

- Lari 

- Futsal 

   

15(33,3%) 

9(20,0%) 

1109 



JURNAL KEDOKTERAN DIPONEGORO 
Volume 6, Nomor 2, April 2017 

Online :  http://ejournal-s1.undip.ac.id/index.php/medico  
ISSN Online : 2540-8844 

Rani Hapsari Anggraheni, Darmawati Ayu Indraswari, Yosef Purwoko 

 

JKD, Vol. 6, No. 2, April 2017 :  1106-1115 

 

 

- Basket 

- Renang 

- Skipping 

- Fitness 

- Bulutangkis 

11(24,4%) 

2(4,4%) 

1(2,2%) 

5(111%) 

2(4,4%) 

Skor HARS  10,0  

- 0 – 4 

- 5 – 9 

- 10 – 13  

  6(13,3%) 

15(33,3%) 

24(53,3%) 

SB = Simpangan Baku; min = minimum; maks = maksimum; n = jumlah subjek 

 

Pemeriksaan SPMT sebelum Perlakuan 

 Tabel 2 menunjukkan data pretest pemeriksaan SPMT. Distribusi data pretest diuji 

dengan Uji Saphiro Wilk dan diketahui berdistribusi normal. Rerata tertinggi ada pada 

kelompok kontrol dengan nilai 19,9. 

Tabel 2. Hasil pretest SPMT 

Pemeriksaan Rerata±SB (min-maks) 

Kontrol  

- Pretest 19,9 ± 2,520 (15-23) 

Lari 30 Menit  

- Pretest 17,4 ± 2,720 (12-22) 

Lari 60 Menit  

- Pretest 17,5 ± 3,720(12-23) 

SB=Simpangan Baku 

  

Pemeriksaan SPMT setelah Perlakuan 

 Tabel 3 menunjukkan rerata data posttest. Data posttest pada semua perlakuan diuji 

normalitasnya dengan Uji Saphiro Wilk dan didapatkan hasil distribusi normal. Rerata 

tertinggi adalah pada kelompok kontrol dan lari 30 menit dengan nilai 19,3. 

Tabel 3. Hasil posttest SPMT 

Pemeriksaan Rerata±SB (min-maks) 

Kontrol  

- Posttest 19,3 ± 2,69 (14-23) 
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Lari 30 Menit  

- Posttest      19,3 ± 2,94 (14-23) 

Lari 60 Menit  

- Posttest 18,6 ± 3,14 (12-22) 

SB=Simpangan Baku 

 

Pengaruh Lari sebagai Olahraga Aerobik Intensitas Sedang terhadap Memori Jangka 

Pendek 

  Tabel 4 menunjukkan rerata dan nilai p pretest dan posttest antarperlakuan. 

Distribusi data pada semua perlakuan adalah normal sehingga antara pretest dan posttest diuji 

dengan uji t berpasangan. Rerata pada kontrol mengalami penurunan, sedangkan rerata pada 

perlakuan lari 30 menit dan 60 menit mengalami kenaikan. Nilai p pada perlakuan lari 30 

menit menunjukkan hasil yang bermakna karena p<0,05. Pada perlakuan lari 60 menit didapat 

p>0,05 sehingga menunjukkan hasil yang tidak bermakna. 

Tabel 4. Hasil Pemeriksaan Memori Jangka Pendek 

Pemeriksaan Rerata ± SB (min-maks) 

dalam milisekon 

p 

Kontrol  0,477* 

- Pretest 19,93 ± 2,520 (15-23)  

- Posttest 19,33 ± 2,690 (14-23)  

Lari 30 Menit  0,015* 

- Pretest 17,40 ± 2,720 (12-22)  

- Posttest 19,33 ± 2,943 (14-23)  

Lari 60 Menit  0,101* 

- Pretest 17,47 ± 3,720(12-23)  

- Posttest 18,60 ± 3,135 (12-22)  

*Uji t berpasangan; SB=Simpangan Baku; p = nilai kebermaknaan 

 

Perbandingan Selisih Pretest dan Posttest SPMT Antarkelompok  

  Tabel 5 menunjukkan selisih nilai pretest dan posttest dari pemeriksaan SPMT tiap 

kelompok. Data tersebut diuji dengan Saphiro Wilk dan didapatkan hasil distribusi data 

normal. 
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Tabel 5. Rerata Selisih Pretest dan Posttest Tiap Kelompok 

Pemeriksaan Rerata±SB (min-maks) 

Kontrol -0,6±3,18(-8 – 5) 

Lari 30 Menit 1,9±2,71 (-2 – 8) 

Lari 60 Menit 1,3±2,43 (-3 – 5) 

SB=Simpangan Baku 

Tabel 6 menunjukkan nilai p perbandingan selisih nilai pretest dan posttest 

antarkelompok diuji dengan post-hoc One-Way ANOVA. Nilai p antara kontrol dan lari 30 

menit menunjukkan hubungan yang bermakna, namun untuk kontrol dan lari 60 menit, 

maupun lari 30 menit dan lari 60 menit tidak didapatkan nilai yang bermakna. 

Tabel 6. Perbandingan Selisih Hasil Pretest dan Posttest SPMT antarkelompok 

Kelompok p 

Kontrol 

Lari 30 Menit 

0,017 

Kontrol 

Lari 60 Menit 

0,074 

     Lari 30 Menit 

     Lari 60 Menit 

     0,517 

* Uji post-hoc One-way ANOVA; p = nilai kebermaknaan 

 

Pengaruh Lari 30 Menit terhadap Memori Jangka Pendek  

  Pengaruh lari 30 menit terhadap memori jangka pendek dianalisis dengan Uji t 

berpasangan dan didapatkan nilai yang bermakna. Hal tersebut sesuai dengan penelitian 

sebelumnya oleh Bijli Nanda dkk pada tahun 2013 olahraga aerobik intensitas menengah 

selama 30 menit dapat meningkatkan beberapa aspek kognisi, antara lain memori.
4
 Penelitian 

yang menyatakan bahwa setelah dilakukan perlakuan olahraga jogging selama 30 menit akan 

terdapat peningkatan amplitudo P300 pada ERP.
5
 

  Olahraga aerobik terbukti dapat meningkatkan BDNF serum. BDNF merupakan 

neurotropin yang membantu fungsi kognitif dan memori.
9
 Olahraga juga mampu 

meningkatkan serebrovaskuler. Peningkatan aliran darah otak ini menyebabkan peningkatan 

kinerja memori.
10 

Penelitian pada tikus menunjukkan efek olahraga akut yaitu adanya 

peningkatan aktivitas serotonin. Pada hipokampus terdapat banyak reseptor serotonin yang 
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berfungsi pada pembelajaran memori.
11

 Olahraga juga bisa meningkatkan insulin growth 

factor 1 (IGF-1) yang penting dalam neurogenesis hipokampus.
12

 

Pengaruh Lari 60 Menit terhadap Memori Jangka Pendek  

  Perlakuan lari 60 menit tidak menunjukkan pengaruh yang bermakna pada memori 

jangka pendek. Menurut penelitian Shigehiko Ogoh dkk tahun 2014, pada latihan yang 

berkepanjangan, aliran darah otak akan menurun sehubungan dengan hiperventilasi.
13

 Pada 

penelitian lain, proses pengolahan informasi dan memori akan diperlemah pada olahraga 

aerobik submaksimal yang dilakukan dengan jangka waktu diperpanjang lebih dari 60 menit, 

karena mengarah pada kondisi dehidrasi.
4
 Pada penelitian J Powell dkk tahun 2015, subjek 

penelitian datang bersamaan dan dibatasi waktu selisih antarsubjek penelitian tidak lebih dari 

30 menit untuk diberi perlakuan olahraga sehingga siklus sirkadian dapat terkontrol.
14

  

Namun pada penelitian ini, beberapa subjek pada perlakuan lari 60 menit datang melebihi 

waktu yang ditentukan sehingga selisih waktu perlakuan antarsubjek penelitian ada yang ± 90 

menit. 

Perbandingan Selisih Pretest dan Posttest SPMT Antarkelompok 

Perbandingan selisih pretest dan posttest untuk kelompok kontrol dan perlakuan lari 

30 menit menunjukkan hasil yang bermakna. Namun tidak untuk perbandingan antara 

kelompok kontrol dengan lari 60 menit maupun lari 30 menit dengan lari 60 menit. Hasil 

tidak bermakna ini dapat dipengaruhi beberapa hal, antara lain karena belum jelas pengaruh 

dari pendinginan setelah olahraga dan menit ke berapa tes SPMT dilakukan setelah perlakuan 

karena hal ini memengaruhi skor yang didapat subjek penelitian. Selain itu, intensitas dari 

olahraga aerobik tidak terpantau dengan jelas karena keterbatasan alat pengukuran denyut 

jantung selama subjek berlari.
15

  

  Kelemahan penelitian ini adalah penelitian dilakukan di luar ruangan dengan kondisi 

yang ramai sehingga mungkin memengaruhi hasil pemeriksaan memori jangka pendek. 

Penelitian sebelumnya menyatakan bahwa lingkungan yang memberi rangsangan asing 

berupa visual maupun auditori dapat mengganggu pengerjaan tugas memori.
16

 Subjek 

penelitian tidak diberi perlakuan dalam satu waktu yang bersamaan dan terdapat selisih waktu 

pada tiap-tiap subjek. Karakteristik subjek yang dipilih rutin berolahraga tidak semuanya 

melakukan olahraga lari, dan beberapa subjek penelitian tidak rutin melakukan olahraga 

aerobik tetapi anaerobik.  Penelitian ini juga dilakukan dengan jumlah subjek penelitian yang 

terbatas. Subjek penelitian yang melakukan lari tidak dapat dikontrol kecepatannya karena 
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keterbatasan alat. Pada penelitian ini denyut jantung subjek penelitian hanya diukur sebelum 

dan sesudah lari. Hal ini membuat denyut jantung tidak dapat dipantau agar tetap dalam batas 

50-70% denyut jantung maksimal. Penelitian dengan SPMT ini pengujian dan perhitungannya 

masih manual oleh orang yang menguji.  

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Peningkatan memori jangka pendek terjadi pada orang yang berolahraga aerobik 

intensitas sedang selama 30 menit. Hal ini mungkin karena terdapat peningkatan aliran darah 

otak dan stimulasi neurotropik. 

Saran 

Penelitian ini menunjukkan bahwa lari sebagai olahraga aerobik intensitas sedang 

berpengaruh untuk meningkatkan memori jangka pendek sehingga dapat diterapkan pada 

populasi yang membutuhkan memori jangka pendek yang lebih baik. Perlu dilakukan 

penelitian dengan kondisi lingkungan yang lebih kondusif untuk melakukan tes SPMT yaitu 

di dalam ruangan, pada subjek penelitian agar diberikan perlakuan dalam waktu yang 

bersamaan yaitu tidak lebih 30 menit untuk selisih masing-masing subjek penelitian, 

penelitian dengan jumlah subjek penelitian yang lebih banyak atau pada populasi yang lebih 

luas dan dipilih subjek penelitian yang rutin berolahraga lari, dilakukan dengan alat yang 

lebih memadai agar setiap subjek penelitian lari dengan kecepatan tertentu yang sama seperti 

treadmill atau aplikasi pengukur kecepatan lari dan agar dapat dipastikan subjek berolahraga 

intensitas sedang, diperlukan alat yang dapat mengukur denyut jantung selama lari. 
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