ABSTRAK

PENGARUH OLAHRAGA RINGAN TERHADAP
MEMORI JANGKA PENDEK PADA WANITA DEWASA

Yuliana Susanto, 2008. Pembimbing | : Pinandjojo Djojosoewarno,dr., Drs., AlF.
Pembimbing 11 : Rosnaeni, Dra., Apt.

Dalam kehidupan sehari-hari, manusia tidak lepas dari proses belajar dan
mengingat, yang sangat berkaitan dengan memori. Kemampuan mengingat
dipengaruhi antara lain oleh aktivitas fisik, seperti olahraga. Penelitian Fred Gage,
menunjukkan bahwa olahraga meningkatkan daya ingat menjadi lebih baik.

Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh olahraga ringan dalam
meningkatkan daya ingat pada wanita dewasa.

Desain penelitian menggunakan prospektif eksperimental sungguhan, bersifat
komparatif, dengan pre-tes dan post-tes. Metode kerja dimodifikasi dari:
Experimental Psychology menggunakan tes Nonsense syllabells. Tes dilakukan
terhadap 22 orang subjek penelitian, dengan mengingat kata baru (syllabells) yang
terdapat dalam lembaran tes dalam waktu 3 menit, kemudian me-recall kata baru
tersebut dalam waktu 2 menit. Data yang diukur adalah skor, yang menyatakan
jumlah kata baru yang dapat diingat dan direcall dengan benar, dari 20 kata dalam
lembaran tes sebelum dan sesudah olahraga selama 7 hari berturut-turut. Analisis
data presentase skor sebelum dan sesudah olahraga rutin dengan uji “t”
berpasangan, o = 0.05, menggunakan program SPSS 13.0.

Hasil penelitian rerata persentase skor sebelum dan sesudah melakukan
olahraga ringan berturut-turut adalah 42,05 dan 52,27 yang menunjukkan
peningkatan skor yang berbeda sangat signifikan (p = 0.001).

Kesimpulan melakukan olahraga ringan meningkatkan memori jangka pendek
pada wanita dewasa.

Kata kunci: Olahraga ringan, memori jangka pendek



ABSTRACT

THE EFFECT OF MILD EXERCISE
TO SHORT TERM MEMORY ON ADULT FEMALE

Yuliana Susanto, 2008. 1% Tutor : Pinandjojo Djojosoewarno,dr., Drs., AlF.
2" Tutor : Rosnaeni, Dra., Apt.

In our daily life, mankind can never get off from learning and remembering
process, which is very closely related to memory. The ability to memorize is
influenced by physical activity, for example exercise. Research by Fred Gage,
shows that exercise can increase the ability to memorize better.

The objective of this experiment is to know the effect of mild exercise on
enhancing short term memory on adult female.

Design’s experiment is based on the real experimental prospective method,
comparative characteristic, with pre-test and post-test. Worked method is
modified from Experimental Psychology using Nonsense Syllabells test. This test
involved 22 females, is done by memorize some new words (syllabells) within 3
minutes. And then, they recall again that new words within 2 minutes. The
measured data in this test is a score, which indicate summary of new words that
can be memorized and recalled correctly, from twenty new words in paper, before
and after mild exercise during 7 days continuously. Data analyzed is score
percentage before and after exercise routine, with paired “t” test, & = 0.05, using
programme SPSS 13.0.

Result this experiment shows average of score percentage before and after
mild exercise are 42,05 and 52,27, that shows increasing score very significantly
different (p = .001).

Conclusion is doing mild exercise increases short term memory on adult
female.

Key words: Mild exercise, short term memory.
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