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ABSTRAK
Latar Belakang: Skipping merupakan olahraga aerob yang telah dikenal sebagai permainan
dalam masyarakat. Olahraga aerob jangka pendek dapat meningkatkan fungsi kognitif, salah
satunya memori jangka pendek. Namun demikian, efek rutin atau jangka panjang dari
olahraga ini terhadap memori jangka pendek belum pernah diteliti.
Tujuan: Mengetahui pengaruh latihan skipping rutin terhadap memori jangka pendek
kelompok dewasa muda.
Metode: Penelitian quasi eksperimental dengan metode pre-test dan post-test unequivalent
group. Subjek penelitian adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro
(n=40) berusia 18-22 tahun yang dipilih secara purposive sampling menjadi kelompok
perlakuan dan kontrol. Penelitian ini menggunakan Scenery Picture Memory Test untuk
pengambilan data memori jangka pendek pre-test dan post-test yang dilanjutkan analisis
menggunakan uji t berpasangan, t tidak berpasangan, Wilcoxon dan Mann-Whitney.
Hasil: Terdapat peningkatan bermakna pada nilai memori jangka pendek (p=0,000) setelah
perlakuan latihan skipping rutin selama 8 minggu, dengan rerata 18,00 = 3,08 menjadi 21,60
+ 1,67. Peningkatan yang bermakna ini tidak ditemukan pada kelompok kontrol (p=0,189).
Rerata selisih pre-test dan post-test nilai memori kelompok perlakuan lebih tinggi
dibandingkan kelompok kontrol (p=0,008).
Kesimpulan: Latihan skipping rutin dapat meningkatkan fungsi memori jangka pendek pada
dewasa muda.
Kata kunci: Memori jangka pendek, scenery picture memory test, skipping

ABSTRACT
THE EFFECT OF ROUTINE SKIPPING EXERCISE TOWARDS SHORT-TERM
MEMORY IN YOUNG ADULTS
Background: Skipping is an aerobic sport which often performed as community’s sport
game. It is known that acute aerobic exercise could improve cognitive function, one of which
is short-term memory. However, the long-term effect of skipping as aerobic exercise on short-
term memory has not been studied yet.
Aim: To analyze the effect of regular skipping training in short-term memory improvement of
young adults.
Method: This study was a quasi-experimental study with pre-test and post-test unequivalent
group method. Samples were taken purposively from medical student of Diponegoro
University (n=40, age=17-22 years old), who were divided into two groups, the control and
training group. Scenery Picture Memory Test was used to measure short-term memory
function before and after intervention. The data were analyzed using Paired T test, Unpaired
T, Wilcoxon, and Mann-Whitney.
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Result: A significant improvement of short-term memory was found after skipping training
for 8 weeks (p=0.000), mean 18.00 + 3.08 to 21.60 £ 1.67. This significant improvement was
not found in control group (p=0.189). The mean difference between pre-test and post-test
short-term memory shown that treatment group had higher score as compared to control group

(p = 0.008).

Conclusion: Regular skipping exercises can improve short-term memory function in young

adults.

Keyword: Short-term memory, scenery picture memory test, skipping

PENDAHULUAN

Memori merupakan bentuk
penyimpanan pengetahuan yang didapat
seseorang agar dapat diingat kembali
dikemudian hari." Memori diperlukan bagi
kelompok dewasa muda terutama pada
yang

pendidikan. Namun saat ini gaya hidup

mahasiswa sedang menempuh
sedentary life dapat mengganggu proses
penyimpanan pembelajaran dan bahkan
ke

degeneratif lebih awal.>® Neurodegeneratif

mengarahkan proses  penyakit

menjadi  penyebab utama  penyakit

demensia, dimana terjadi penurunan fungsi
memori sebagai salah satu
karakteristiknya. Penyakit demensia yang
dewasa tua, kini ditemukan
lebih  dini

dewasa muda.” Selain itu, sedentary life

mengenai

dapat muncul dimulai dari
berupa kurangnya aktivitas fisik dapat
menyebabkan masalah metabolik, penyakit
kronis, kardiovaskuler dan keganasan. Saat
ini diperkirakan 23% kelompok dewasa
muda tergolong kurang aktivitas fisik.>®
Olahraga aerob telah banyak diteliti

dan diketahui memiliki berbagai manfaat,
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seperti meningkatkan fungsi respirasi,
kardiovaskular, fungsi motorik, serta dapat
mempengaruhi fungsi kognitif.”® Salah

satu fungsi kognitif adalah memori, yang

berdasarkan waktunya dibagi menjadi
memori jangka pendek dan jangka
panjang. Memori  jangka  pendek

menyimpan informasi baru dengan segera
pada kondisi waktu yang pendek. Melalui
penelitian sebelumnya, didapatkan
beberapa hasil yang berbeda mengenai
peningkatan ataupun penurunan fungsi

memori oleh pengaruh olahraga aerob.”*°

yang
permainan lompat tali

Skipping biasa  dikenal

sebagai dalam
masyarakat, merupakan salah satu kegiatan
olahraga aerobik. Skipping telah dikenal
dari berbagai usia dan disenangi oleh
karena metode maupun alatnya yang
mudah dan sederhana. Pelaksanaan latihan
skipping cukup mudah, dapat dilakukan
dimana saja dan kapan saja. Olahraga ini
tidak bergantung pada lokasi, waktu
maupun cuaca. Hal ini dapat menjadi salah

satu alternatif olahraga pada kelompok usia

JKD, Vol. 7, No. 1, Januari 2018 : 309-321



JURNAL KEDOKTERAN DIPONEGORO
Volume 7, Nomor 1, Januari 2018

Online : http://ejournal3.undip.ac.id/index.php/medico

ISSN Online : 2540-8844

ey J X D

Jurnal Kedokteran Diponegoro

Qonita Nur Qolby, Muflihatul Muniroh, Nani Maharani

muda untuk meningkatkan kualitas gaya
11,12

hidup.

Penelitian observasional
sebelumnya menunjukan hasil adanya
pengaruh peningkatan fungsi memori

jangka pendek pada kelompok dewasa
muda yang melakukan olahraga aerobik
rutin.® Berdasarkan hal tersebut, perlu
adanya pembuktian dengan penelitian yang
lebih kuat yaitu penelitian eksperimental.
Dengan adanya olahraga skipping sebagai
olahraga aerob yang banyak diterima oleh
kelompok dewasa muda, maka perlu
dilakukan penelitian untuk mengetahui
ini. Penelitian ini

manfaat olahraga

ditujukan untuk mengetahui  adanya
pengaruh latihan skipping rutin terhadap
memori jangka pendek kelompok dewasa

muda.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
quasi eksperimental dengan rancangan pre-
test dan post-test unequivalent group
design. Subjek penelitian diambil dari
Fakultas

mahasiswa Kedokteran

Universitas Diponegoro pada periode
Maret-Mei 2017 yang memenuhi Kriteria
inklusi : usia dewasa muda 18-22 tahun,
tidak memakai obat-obatan sedatif dan
semacamnya, Index Massa Tubuh 18,50-
24,99

olahraga skipping

kg/m?>, mampu  melaksanakan

selama 8 minggu,
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bersedia menjadi sampel penelitian dan
tidak melakukan olahraga lain selain
skipping selama masa penelitian. Kriteria
eksklusi penelitian ini adalah memiliki
riwayat gangguan psikiatri, trauma kepala,
infeksi dan penyakit sistemik, penyakit
epilepsi, dan mengkonsumsi  produk
minuman elektrolit maupun kafein dalam
rentang 2 jam sebelum diadakan tes.

Sampel dipilih dengan purposive
sampling , melalui rumus besar sampel
dibutuhkan 20 sampel tiap kelompok:
kelompok perlakuan dan kontrol. Terpilih
40 mahasiswa selama penelitian dan tidak
ada yang drop out (kehadiran kurang dari
75%).

Skipping dilakukan

ruangan terbuka dengan subjek memakai

dalam

pakaian, sepatu, dan tali skipping yang
Latihan dilakukan

pemanasan dan pendinginan selama 5

seragam. dengan
menit sebelum dan sesudah skipping.
Pada minggu 1-4 dilakukan 4 set latihan
skipping sementara minggu 5-8 sebanyak
5 set. 1 set latihan terdiri atas 2 kali
siklus. Setiap 1 siklus dilakukan 30 detik
skipping dan 30 detik istirahat. Setiap 1
set hitungan ganjil terdapat istirahat
selama 1 menit. Setiap 1 set hitungan
genap terdapat istirahat selama 5 menit.
Kecepatan lompatan Pada 2 set pertama
skipping dilakukan dengan kecepatan

106 bpm dan selanjutnya 116 bpm.
JKD, Vol. 7, No. 1, Januari 2018 : 309-321
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Seluruh subjek penelitian diukur
fungsi memori menggunakan Scenery
Picture Memory Test (SPMT) satu hari
sebelum  perlakuan. subjek diminta
menghapalkan gambar dalam 1 menit dan
menyebutkan 23 benda yang terdapat
dalam gambar tersebut. Setelah didapatkan
nilai fungsi memori awal melalui pre-test
SPMT, kelompok kontrol diminta untuk
melakukan  aktivitas  seperti  biasa
sementara kelompok perlakuan diminta
untuk mengikuti latihan skipping 3 kali
seminggu yang dilakukan selama 8
minggu dengan intensitas  sedang.
Pengukuran nilai fungsi memori jangka
pendek dilakukan kembali menggunakan
post-test SPMT 3 hari setelah perlakuan
selesai.

Data yang diperoleh diuji dengan
SPSS dengan analisis normalitas distribusi

data  variabel bebas dan terikat

menggunakan uji Saphiro-Wilk. Uji beda
untuk hasil pre-test dan post-test kelompok
perlakuan menggunakan Uji T
berpasangan jika hasil distribusi normal
atau Wilcoxon jika distribusi tidak normal.
Uji beda untuk hasil antara kelompok
perlakuan dengan kontrol menggunakan
Uji T tidak berpasangan jika distribusi
normal atau Mann Whitney jika distribusi
tidak normal.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan pada
Maret hingga Mei 2017, melibatkan 40
subjek  penelitian ~ yang  memiliki
karakteristik yang dipaparkan pada Tabel
1. Seluruh subjek telah memenuhi kriteria
inklusi dan tidak terdapat kriteria eksklusi.
Tidak terdapat subjek yang drop out

selama penelitian.

Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian

Karakteristik n(%o) RerataxSB; median (min-maks)
Jenis Kelamin Pria 20(50)
Wanita 20(50)
Total 40(100)
Kelompok Perlakuan 20(50)
Kontrol 20(50)
Total 40(100)
Usia 20,5340,72; 20,50 (19-22)
Tinggi Badan 161,88+8,95;160,00 (140-180)

Berat Badan

Index Massa Tubuh

54,65+7,44; 54,00 (42-68)
20,72+ 1,59; 21,05 (18,59-22,99)
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SB = Simpangan Baku; Min = Minimum; Maks = Maksimum; n= jumlah subjek

Hasil Pemeriksaan SPMT

Fungsi memori jangka pendek
sebelum perlakuan dinilai menggunakan
SPMT (pre-test) yang selanjutnya diuji
menggunakan SPSS. Uji Saphiro Wilk
menunjukkan

distribusi data normal

sehingga perbandingan pre-test antara

perbedaan nilai memori jangka pendek
yang bermakna secara statistik (p<0,05)
dimana rerata nilai memori jangka pendek
kelompok  perlakuan  lebih  tinggi
dibandingkan dengan kontrol, seperti yang
ditunjukkan pada Tabel 3.

Tabel 3. Hasil post-test SPMT

kelompok menggunakan uji t tidak Pemeriksaan Rerata+ SB;  Nilaip
berpasangan. Hasil menunjukkan p>0,05 median (min-
yang berarti terdapat perbedaan nilai fungsi maks)
. Post-test kelompok 18,70 + 2,68; 0,000
memori jangka pendek antara kelompok
kontrol 19,50 (14-22)

kontrol dan perlakuan yang tidak

Post-test kelompok 21,60 £ 1,67;

bermakna, sebagaimana yang ditunjukkan
22,00 (17-23)

pada Tabel 2.

perlakuan

SB = Simpangan Baku; Min = Minimum;

Tabel 2. Hasil pre-test SPMT Maks = Maksimum : Nilai p = Nilai

Pemeriksaan Rerata + SB; Nilai

median (min-maks) p

Kebermaknaan

Hasil pre-test dan post-test yang

Pre-test 17,75 £ 2,81; 18,00 0,790 ) )
telah  diketahui  dalam  kelompok
kelompok kontrol  (14-22) ] ] ]
dibandingkan untuk mengatahui pengaruh
Pre-test 18,00 + 3,08; 18,50 _
kelompok (12-23) perlakuan selama 8 minggu terhadap
perlakuan memori jangka pendek. Hasil uji beda

SB = Simpangan Baku; Min = Minimum: ditunjukkan pada Tabel 4.
Maks = Maksimum ; Nilai p = Nilai

Kebermaknaan

Setelah dilakukan perlakuan selama
8 minggu, fungsi memori jangka pendek
dinilai kembali menggunakan SPMT (post-
test). Uji beda Mann Whitney digunaan
karena distribusi data tidak normal.
dihasilkan

Melalui  uji  ini adanya
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Tabel 4. Hasil pemeriksaan memori jangka pendek

Pemeriksaan

Rerata = SB; median (min-maks) Nilai p

Kontrol

- Pre-test

17,75 + 2,81; 18,00 (14-22)

0,189
(Uji T Berpasangan)

- Post-test 18,70 £ 2,68; 19,50 (14-22)

Perlakuan

- Pre-test 18,00 + 3,08; 18,50 (12-23)

0,000
(Uji Wilcoxon)

- Post-test 21,60+ 1,67; 22,00 (17-23)

SB = Simpangan Baku; Min = Minimum; Maks = Maksimum ; Nilai p = Nilai Kebermaknaan

Hasil uji  beda  Tabel 4
menunjukkan terdapat perbedaan yang
tidak bermakna antara hasil pre-test dan
post-test kelompok kontrol (p>0,05),

sementara pada kelompok perlakuan

(p<0,05), dimana terdapat peningkatan
rerata nilai SPMT dari 18,00 menjadi
21,60 yang merepresentasikan nilai fungsi
perlakuan.

memori kelompok

Perbandingan rerata pre-test dan post-test

terdapat perbedaan yang bermakna tiap kelompok disajikan melalui Gambar 1.
*
I 2].6

20 17.75 e 18
15
10
5
0

Kontrol Perlakuan
B Pre-test post-test

Gambar 1. Perbandingan Rerata Pre-test dan Post-test tiap kelompok *p=0,000

Selisih nilai memori jangka pendek
dihitung  dalam  penelitian  untuk
mengetahui  perbandingan  peningkatan
memori jangka pendek tiap kelompok.
Selisih didapatkan dengan mengurangi
nilai post-test dengan pre-test yang

hasilnya ditunjukkan dalam Tabel 5.

Tabel 5. Rerata selisih pre-test dan post-test

tiap kelompok

Kelompok Rerata + SB; Nilaip

median (min-
maks)

Kontrol 0,95 £ 3,12; 0,00 0,008
((-3)-7)

JKD, Vol. 7, No. 1, Januari 2018 : 309-321
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Perlakuan 3,60 + 2,63; 3,00

(0-8)
SB = Simpangan Baku; Min = Minimum;
Maks = Maksimum ; Nilai p = Nilai
Kebermaknaan

Melalui uji beda Mann-Whitney,

didapatkan perbedaan bermakna dari

selisih  pre-test dan post-test antara
kelompok perlakuan dan kontrol (p<0,050)
dimana rerata selisih pada kelompok
perlakuan lebih besar.

Pada kelompok perlakuan sendiri, selisih

nilai pre-test dan post-test antar jenis

kelamin ~ juga  dibandingkan  untuk
mengetahui perbedaan peningkatan
memori jangka pendek antara jenis

kelamin subjek sebagaimana ditunjukkan
pada Tabel 6.

Tabel 6. Rerata selisih pre-test dan post-test
pada kelompok perlakuan

Kelompok  Rerata+SB; median Nilai p
(min-maks)
Pria 3,00 +1,89; 2,50 (1-7) 0,323
Wanita 4,20 + 3,19; 5,00 (0-8)
SB = Simpangan Baku; Min = Minimum;
Maks = Maksimum Nilai p = Nilai
Kebermaknaan
Distribusi  data  diuji  dengan
Saphiro  Wilk dan didapatkan hasil

distribusi normal pada kedua kelompok.
Uji beda dilanjutkan dengan uji t tidak
berpasangan. Hasil menunjukkan terdapat

315

perbedaan yang tidak bermakna (p>0,05)
pada selisih nilai pre-test dan post-test
antar jenis kelamin dalam kelompok
perlakuan.
Pengaruh Skipping terhadap Memori
Jangka Pendek

Hasil analisis data menunjukkan
adanya perbedaan memori jangka pendek
antara sebelum dan sesudah olahraga
skipping selama 8 minggu, dimana memori
jangka pendek setelah perlakuan lebih
tinggi. Peningkatan terlihat dari rerata nilai
memori jangka pendek sebelum perlakuan
18,00£3,08 menjadi 21,60+1,67 setelah
perlakuan. Hal ini menunjukkan adanya
peningkatan memori jangka pendek pada
kelompok perlakuan, dimana hasil analisis
peningkatannya bermakna. Hasil penelitian

ini membuktikan latihan skipping rutin

dapat mempengaruhi  fungsi memori
menjadi lebih baik. Kelompok kontrol
yang tidak melaksanakan olahraga
skipping rutin  menunjukkan adanya

peningkatan fungsi memori tetapi tidak
bermakna secara statistik.

Hal ini sesuai dengan penelitian
sebelumnya yang membuktikan pengaruh
olahraga aerobik rutin dalam
meningkatkan memori dengan hasil yang
bermakna.® '* Latihan skipping dalam
penelitian ini termasuk olahraga aerob
rutin dengan menggunakan metode latihan

dari penelitian sebelumnya yang ditujukan
JKD, Vol. 7, No. 1, Januari 2018 : 309-321
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untuk meningkatkan fungsi kardiovaskular.
Durasi latihan skipping minimal 15 menit
yang dilakukan selama 3 kali seminggu
dan memperhatikan progresi latihan pada
tubuh  dapat

meningkatkan  fungsi

kardiorespirasi ~ dimana  pengambilan

oksigen meningkat. Olahraga aerob juga
meningkatkan  fungsi  serebrovaskular,
dimana peningkatan aliran darah ke otak
disertai dengan masukan oksigen yang baik
meningkatkan kinerja memori.*>¢*/

Penelitian ini memantau latihan
skipping sebagai olahraga aerob agar tetap
Hal

kelelahan

dalam intensitas  sedang. ini

menurunkan  kecenderungan
pada subjek penelitian. Adanya progresi
latihan untuk penyesuaian tubuh juga
membantu mencegah kelelahan sebagai
bentuk stress akibat olahraga. Stress
merupakan salah satu faktor yang dapat
menurunkan fungsi memori. Sementara
olahraga aerob rutin intensitas sedang
diketahui menurunkan stress psikologis
dan membantu meningkatkan motivasi
sesuai

berolahraga, penelitian

sebelumnya.*®*

Aktivitas aerob dari skipping turut
mempengaruhi hipokampus  sebagai
struktur otak yang berperan dalam ingatan

dan pembelajaran. Aktivitas aerob terbukti

dapat meningkatkan BDNF  serum,
neurotropin yang membantu meningkatkan
fungsi  kognitif termasuk memori.?%

316

Stimulasi dengan olahraga aerob dapat
merangsang fungsi kognitif yang lebih
baik. ™
Perbandingan Selisih Pre-test dan Post-
test antar Kelompok

Peningkatan fungsi memori dapat
dilihat dari perbedaan nilai SPMT sebelum
dan sesudah dilakukanya penelitian yaitu
selisih  nilai  SPMT vyang mewakili
peningkatan nilai memori jangka pendek
tiap individu. Melalui uji perbandingan
selisin  pre-test dan post-test antara
kelompok perlakuan dan kontrol, terdapat
perbedaan yang bermakna dimana selisih
memori selama

nilai jangka pendek

penelitian lebih besar pada kelompok
perlakuan. Hal ini sesuai dengan hipotesis
awal dimana peningkatan fungsi memori
yang

skipping rutin selama 8 minggu lebih baik

kelompok melakukan latihan
dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Kelompok kontrol menunjukkan
adanya selisih nilai memori jangka pendek
selama penelitian. Adanya peningkatan
fungsi memori pada kelompok kontrol
pada pengukuran pertama dan kedua,
tidak

dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara

meskipun bermakna, dapat
lain adanya stimulasi pembelajaran pada
subjek penelitian selama 8 minggu oleh
aktivitas masing-masing individu di luar
aktivitas olahraga yang telah dikontrol.?*%

Asupan nutrisi selama 8 minggu yang tidak
JKD, Vol. 7, No. 1, Januari 2018 : 309-321
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terpantau  secara detail juga dapat
mempengaruhi fungsi otak tiap individu.?*

26

Peningkatan pada  kelompok
perlakuan selanjutnya dianalisa antara
subjek berjenis kelamin pria dan wanita.
Hasil

perbedaan selisih nilai memori jangka

penelitian  menjukkan  adanya
pendek pre-test dan post -test yang tidak
bermakna. Memori dipengaruhi oleh faktor
jenis kelamin, dimana pria cenderung
memiliki memori spasial yang lebih baik
sementara wanita memiliki memori verbal
yang lebih baik.”"?® Pengambilan data
memori jangka pendek dalam penelitian ini
menggunakan SPMT yang menggunakan
gambar sebagai masukan memori visual.?®
Namun melalui pengamatan dalam
pengambilan data selama penelitian, dalam
waktu satu menit, tiap subjek penelitian
metode

menghapalkan gambar melalui

yang Dberbeda. Terdapat subjek yang
menghapalkan gambar dengan melihat dan
terdapat pula yang menghapalkan dengan
Hal

perbedaan

bercerita. ini dimungkinkan
yang tidak

bermakna antara kelompok pria dan

menghasilkan

wanita.

Penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan yaitu adanya keterbatasan
pemantauan faktor lain yang dapat
mempengaruhi memori. Faktor perancu

telah diperhitungkan dan dihindari dengan

317

pembuatan
diberitahukan

rancangan penelitian yang

kepada subjek. Namun
terdapat aktivitas tidak terpantau yang
dapat mempengaruhi memori, misalnya
aktivitas pembelajaran, bermain game, dan
faktor nutrisi jangka panjang pada masing-
masing individu.?***° Faktor hormonal
antara pria dan wanita telah dikontrol
dengan pemerataan jumlah subjek, tetapi
siklus menstruasi subjek wanita yang
berbeda sebagai faktor perancu belum
diteliti lebih lanjut. Dengan keterbatasan
waktu tiap subjek, waktu latihan antar
subjek terdapat perbedaan, walaupun
dengan durasi yang sama. Hal ini dapat
menjadi faktor perancu dimana kadar
oksigen tiap waktu dalam satu hari
berbeda.** Faktor perancu lain yang belum
diteliti seperti faktor sosial dan riwayat

penyakit dalam keluarga diperkirakan

dapat berperngaruh dalam penelitian. 323
data memori
SPMT lebih

ditujukan untuk menilai memori jangka

Pengambilan
menggunakan  metode

pendek  visual, sehingga  terdapat
keterbatasan untuk menilai jenis memori
lain. Keterbatasan tersebut berpengaruh
terhadap keterbatasan penelitian untuk
membandingkan fungsi memori jangka
pendek antar jenis kelamin. Jenis memori
juga

kecenderungan pemakaian hemisfer otak

visuospasial dipengaruhi  oleh

yang belum diteliti pada penelitian ini.**
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Selain itu, penilaian memori jangka pendek
selama penelitian hanya dilakukan pre-test
dan post-test sehingga tidak diketahui
adanya fluktuasi memori jangka pendek

selama penelitian.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Latihan  skipping rutin  dapat
meningkatkan  fungsi memori jangka
pendek pada dewasa muda. Hal ini

dimungkinkan karena terdapat peningkatan
aliran darah otak dan stimulasi neurotropik
yang otak.

Peningkatan memori

mempengaruhi  fungsi
setelah dilakukan
penelitian latihan skipping rutin selama 8
minggu pada dewasa muda bermakna,
dilihat dari fungsi memori jangka pendek
setelah latihan skipping rutin selama 8
lebih  tinggi

Peningkatan

minggu dibandingkan

sebelumnya. nilai  fungsi
memori kelompok yang melakukan latihan
skipping rutin lebih tinggi dibandingkan
kelompok yang tidak melakukan latihan
skipping rutin.
Saran

Penelitian ini menunjukkan bahwa
latihan skipping rutin jangka panjang
bermanfaat meningkatkan fungsi memori
jangka pendek sehingga dapat diterapkan
yang
membutuhkan memori jangka pendek yang

lebih  baik. dilakukan

kelompok dewasa muda

Namun perlu

318

penelitian lebih lanjut pada populasi yang
lebih luas, jumlah sampel lebih besar, dan
dibandingkan  untuk  membandingkan
memori jangka pendek antar jenis kelamin
dalam kelompok perlakuan. Faktor lain
yang dapat mempengaruhi fungsi memori
jangka pendek perlu dipantau dengan
pembuatan jadwal dan jurnal dari aktivitas
fisik, nutrisi, siklus hormonal menstruasi
dari tiap
diketahui lebih lanjut karakteristik dari

subjek. Selanjutnya, perlu
dominasi hemisfer otak dan sosial keluarga
yang dapat mempengaruhi memori jangka
dilakukan

waktu latihan yang lebih spesifik dan

pendek, Perlu pemantauan
pengukuran memori jangka pendek berkala
untuk mengetahui adanya fluktuasi memori

jangka pendek selama penelitian.
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