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     Latar Belakang Penurunan memori pada usia muda dapat terjadi karena 

kurangnya aktivitas fisik. Dewasa ini, banyak remaja yang tidak rutin melakukan 

aktivitas fisik. Banyak keuntungan yang akan didapatkan tubuh dengan 

melakukan aktivitas fisik. Salah satu manfaat melakukan aktivitas fisik yaitu dapat 

meningkatkan fungsi otak kita, termasuk memori. Memori yang baik diperlukan 

agar kita dapat melakukan kegiatan sehari-hari, belajar, serta berhubungan sosial 

dengan baik.  

     Tujuan Penelitian Untuk mengetahui apakah aktivitas fisik sedang 

meningkatkan memori jangka pendek. 

     Metode Penelitian Penelitian ini menggunakan metode prospektif 

eksperimental semu, komparatif, dengan desain pre-test dan post-test, dilakukan 

terhadap 30 orang subjek penelitian. Penilaian kemampuan memori jangka pendek 

didapatkan dari tes memori yaitu dengan mengingat 20 kata yang disediakan 

selama 5 menit, lalu me-recall kata-kata tersebut selama 2 menit sebelum dan 

setelah melakukan aktivitas fisik sedang. Aktivitas fisik berupa jongkok berdiri, 

dilakukan hingga frekuensi denyut nadi mencapai target, yaitu 50-70% dari 

maximum heart rate. Analisis data menggunakan uji ‘t’ berpasangan dengan α = 
0,05.  

     Hasil Pada penelitian ini diperoleh rerata skor setelah melakukan aktivitas fisik 

sedang sebesar 15,87 lebih besar dari rerata skor sebelum melakukan aktivitas 

fisik sedang sebesar 12,10. Hal tersebut menunjukkan adanya peningkatan skor 

yang berbeda sangat signifikan (p<0,01). 

     Simpulan Aktivitas fisik sedang meningkatkan memori jangka pendek. 

 

Kata kunci: Aktivitas fisik sedang, memori jangka pendek 
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     Background Memory loss at a young age can occur due to lack of physical 

activity. Nowadays, there are many teenagers who do not regularly do physical 

activity. Many benefits will be obtained for the body by regular physical activity. 

One of the benefits through regular physical activity is to improve our brain 

function, such as a person’s memory. Good memory is very important for us to 

carry out daily activities, study, and make a good social relationship.  

     Objectives The objectives of this research is to know whether moderate 

physical activity can improve short term memory.  

     Methods The method of this research is quasi prospective experiment, 

comparative, with pre-test and post-test design, conducted on 30 subjects. Short 

term memory skills assessment obtained from the memory test, the test is to 

memorize 20 words within 5 minutes, then recall the words within 2 minutes, 

before and after moderate physical activity. Moderate physical activity in this 

research is in the form of squat stand, performed until the frequency of the pulse 

reach the target, which is 50-70% of maximum heart rate. The data is analyzed 

using a paired “t” test with α = 0,05. 
     Result The result shows that the mean score after physical activity is 15,87, 

which is higher compared to the mean score before physical activity (12,10). It 

shows that the score’s enhancement is highly significant (p<0.01). 

     Conclusion Moderate physical activity improves short term memory. 
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