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ARTICLE INFO  ABSTRACT 

Article History:  Abstract:  Intelligence is the application of cognitive aspects to learning 
and problem-solving processes, while cognitive processes depend on 
brain functions such as short-term memory, long-term memory. Based 
on interviews with the school principal, he said that there had never 
been an examination of cognitive abilities and the implementation of 
brain gymnastics on students. Brain gymnastics can improve cognitive 
skills (awareness, concentration, memory and executive function. Brain 
gymnastics is divided into 3 (three) functions, namely the lateral 
dimension, the dimension of concentration and the dimension of 
concentration. This study aims to determine the effect of brain 
gymnastics on the cognitive abilities of MTS Al Hikmah students Proto. 
The research design used the pre-experimental design method because it 
was not yet an actual experiment because there were still external 
variables that influenced the formation of the dependent variable. The 
research population was students of MTS Al-Hikmah Proto class 8A, 
while the research sample was students of MTS Al-Hikmah Proto class 
8A with a total of 15 students.The research instrument used was the 
MoCa-Ina questionnaire.The results of statistical analysis using the T-
test test obtained a P (Asymp. Sig. 2-tailed) of P=0.000 (P<0.05) so that 
Ho rejected, which means there is a significant effect on the brain 
exercise intervention on improving cognition f in grade 8A students at 
MTS Al-Hikmah Proto, Pekalongan Regency. 

Abstrak: Kemampuan kognitif merupakan fase perubahan yang terjadi 

selama hidup seseorang seperti memproses informasi, memecahkan 

masalah dan mengetahui sesuatu. Manfaat senam otak dapat 

meningkatkan keterampilan kognitif (kesadaran, konsentrasi, memori 

dan fungsi eksekutif). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam otak terhadap kemampuan kognitif siswa MTS Al 

Hikmah Proto. Desain penelitian yang digunakan metode pre-
experimental pretest-posttest one group. Sampel penelitian adalah siswa 

MTS Al-Hikmah Proto kelas 8A yang berjumlah 15 siswa yang dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling. Untuk Instrumen penelitian 

yang digunakan yaitu kuesioner MoCa-Ina. hasil analisis statistik 

dengan menggunakan uji T-test didapatkan P (Asymp. Sig. 2-tailed) 

sebesar P=0,000 (P<0,05) sehingga Ho ditolak yang berarti ada 

pengaruh yang signifikan pada intervensi senam otak terhadap 

peningkatan kognitif pada siswa kelas 8A di MTS Al-Hikmah Proto 

Kabupaten Pekalongan. Diharapkan kepada pihak sekolah dan siswa 

agar tetap melaksanakan kegiatan senam otak 1 minggu sekali agar 

kognitif siswa tidak mengalami penurunan. 
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A. LATAR BELAKANG 

 Masa remaja awal merupakan masa dimana seorang anak tumbuh menjadi suatu 

tahap sebagai orang dewasa. Tahap ini remaja mulai memperoleh dan menggunakan 

informasi secara efektif. Sistem saraf yang memproses informasi dari pancaindra seperti 

penglihatan, pendengaran, peraba, pengecap dan penciuman telah berkembang secara 

pesat. Masa remaja juga terjadi reorganisasi sirkuit saraf lobus frontal (dari bagian 

depan otak ke hemisfer atau celah tengah). Saraf lobus frontal ini berfungsi dalam 

aktivitas kognitif tingkat tinggi, seperti kemampuan merumuskan rencana strategis atau 

membuat keputusan (Sary, 2017).  

Usia masa sekolah merupakan usia yang sangat baik untuk perkembangan kognitif. 

Kognitif tergantung pada fungsi otak seperti memori jangka pendek dan memori jangka 

panjang (Andayani et al., 2022). Perkembangan anak yang harus tercapai diantaranya 

adalah fisik motorik, bahasa, kognitif, social emosional serta seni (Yulianti & Yanti, 

2019). 

Senam otak adalah senam yang berisikan serangkaian gerakan sederhana yang dapat 

merangsang integrasi kerja bagian otak kanan dan kiri untuk menghasilkan koordinasi 

fungsi otak yang harmonis (Caswati et al., 2017). Perkembangan kognitif dapat dicapai 

dengan berbagai rangsangan baik oleh orang tua maupun guru. Perkembangan anak 

dapat melalui senam otak. Senam otak dapat meningkatkan keterampilan kognitif 

(kesadaran, konsentrasi, memori dan fungsi eksekutif). Latihan kebugaran otak 

ditawarkan kepada anak-anak dengan kesulitan konsentrasi, stres dan kesulitan belajar 

(Pramesti et al., 2020). 

Senam otak merupakan serangkaian latihan gerak yang sederhana untuk 

memudahkan kegiatan belajar dan penyesuaian dengan tuntutan sehari-hari  

(Wicaksana, 2016). Latihan otak merupakan serangkaian gerakan sederhana yang dapat 

menyeimbangkan setiap bagian otak, meningkatkan kemampuan otak untuk fokus 

bahkan memberi kesempatan pada bagian otak yang tersumbat untuk 

berfungsi secara optimal (Pramesti et al., 2020). Gerakan-gerakan tertentu dianggap 

penting untuk perkembangan otak manusia. Gerakan senam otak dapat meningkatkan 

pembelajaran dan memaksimalkan keterampilan individu (Sularyo & Handryastuti, 

2016).  

Penelitian yang dilakukan oleh Heru Suwardiyanto dan Sandy Kurniajati (2021). 

Peneliti menggunakan google form untuk mengevaluasi hasil kognitif siswa dan 

didapatkan senam otak berpengaruh terhadap peningkatan kognitif siswa SD Taman 

Waru Sidoarjo sebesar 51%, dan kognitif yang cukup baik sebanyak 39,4% 

(Suwardiyanto & Kurniajati, 2021). Hasil studi pendahuluan didapatkan 42,8% siswa 

MTS Al-Hikmah Proto setelah diuji dengan menggunakan kuesioner Montreal Cognitive 

Assesment-Versi Indonesia (MoCa-Ina) mendapatkan skor < 26 yang artinya mengalami 

gangguan kognitif. Fenomena tersebut membuat peneliti  tertarik  melakukan penelitian 

mengenai hubungan senam otak terhadap meningkatkan kognitif. 
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B. METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode pre-experimental one group 

pretest-posttest. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa MTS Al-Hikmah Proto 

kelas 8A dengan jumlah 35 siswa. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 15 siswa 

yang didapat menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria inklusi dengan 

nilai MoCa-Ina ≤26. Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah kuesioner 

Montreal Cognitive Assesment-Versi Indonesia (MoCa-Ina) yang sudah dinyatakan 

valid dan reliabel dengan r : 0,529 dan p = 0,046 dan r : 0,963 dan p = 0,000 (Panentu 

& Irfan, 2013) dan Standar Operasional Prosedur (SOP) senam otak (Sularyo & 

Handryastuti, 2016). Iterprestasi dari MoCa-Ina adalah tidak mengalami gangguan 

kognitif jika hasil > 26 dan mengalami gangguan kognitif jika hasil ≤26. Pengambilan 

data dilakukan dengan cara wawancara. Wawancara dilakukan untuk menentukan 

skor MoCa-Ina. Intervensi senam otak sebanyak tiga kali dalam seminggu selama 25 

menit (Pramudianto, 2016). Analisa data yang dilakukan adalah tahap pertama 

menentukan uji normalitas data, Uji normalitas yang digunakan adalah Shapiro wilk 

karena responden sebanyak 15 (<50). Hasil uji data berdistribusi normal, sehingga 

untuk mengetahui hubungan senam otak terhadap peningkatan kognitif 

menggunakan uji T-test.  

 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian senam otak 

terhadap kognitif siswa. Responden penelitian ini adalah siswa kelas 8A MTS Al-

Hikmah Proto. Adapun data yang diperoleh dalam penelitian ini disajikan pada 

tabel berikut: 

a. Analisis Data Pre-test 

Hasil analisa pre-test kemampuan kognitif pada siswa kelas 8A 

dengan rata-rata 21,60 dengan interpretasi yang termasuk dalam 

gangguan kognitif. Kemampuan kognitif sebelum diberikan tindakan 

dapat dilihat pada table 1. 

 
Table 1. Analisa Data kognitif pada siswa di MTS Al-Hikmah sebelum dilakukan 

intervensi senam otak 
Indikator Min Max Mean Median N SD 

Kognitif Sebelum 
dilakukan Senam Otak 

19 
 
 

24 21,60 21,00 
 

15 0,3879 

 

b. Analisis Data Post-test 
Hasil analisa post-test kemampuan kognitif pada siswa kelas 8A 

dengan rata-rata 23,33 dengan interpretasi termasuk dalam gangguan 

kognitif. Kemampuan kognitif setelah diberikan tindakan dapat dilihat 

pada tabel 2. 

Table 2. Analisa Data kognitif pada siswa di MTS Al-Hikmah setelah dilakukan 
intervensi senam otak 
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Indikator Min Max Mean Median N SD 
Kognitif Sebelum 

dilakukan Senam Otak 
20 

 
26 23,33 23,00 15 0,5039 

 
 

c. Hubungan Senam Otak Dengan Kemampuan Kognitif 

Hasil uji normalitas data menggunakan uji Shapiro Wilk Test diperoleh 

nilai p kognitif sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam otak 

hasilnya (P>0,05). Hal ini berarti bahwa data penelitian berdistribusi 

normal, sehingga dilakukan uji T-test, berikut uji normalitas kognitif 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam otak.   

Tabel 3. Uji normalitas kognitif sebelum dan sesudah diberikan intervensi 
senam otak 

Variabel P Keterangan 
Pre test 0,146 Normal  
Post test 0,218 Normal 

 Hasil analisis statistik dengan menggunakan uji T-test didapatkan P 

(Asymp. Sig. 2-tailed) sebesar P=0,001 (P<0,05) sehingga Ho ditolak yang 

berarti senam otak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kognitif. Hubungan senam otak dengan kemampuan kognitif 

dapat dilihat pada tabel 4. 

Tabel 4. Pengaruh pemberian senam otak terhadap kognitif pada siswa di MTS 
Al-Hikmah Proto Kabupaten Pekalongan 

 

Paired Differences 

t df 

Sig.  
(2-

tailed) Mean 

Std. 
Deviati

on 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pretest
- 
Postest 

-
1.7333

3 

1.0997
8 

.2839
6 

-
2.3423

7 

-
1.1242

9 

-
6.104 

1
4 

0.001 

 
 

2. Pembahasan  

 Hasil penelitian tentang pengaruh senam otak terhadap kemampuan 

kognitif siswa MTS Al Hikmah Proto didapatkan bahwa adanya peningkatan 

dilihat dari nilai rata-rata hasil pre-post yaitu sejumlah 22,465 dimana nilai ini 

didapatkan dari mean tabel 1 yaitu 21,60 dan mean tabel 2 yaitu 23,33. 

Kemampuan kognitif dipengaruhi beberapa faktor, seperti faktor 

hereditas/keturunan, faktor lingkungan, faktor kematangan (fisik maupun 

psikis), faktor pembentukan. Kemampuan kognitif juga dipengaruhi faktor 

minat bakat dan faktor kebebasan (keleluasan manusia dalam berfikir) 

(Hijriati, 2016). 

Senam otak adalah rangkaian gerakan sederhana yang dapat 

menyeimbangkan setiap bagian otak, dan sebagai jalan keluar bagi bagian otak 
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yang berbahaya agar dapat berfungsi secara optimal. Akibatnya, stres 

emosional berkurang dan pikiran menjadi lebih jernih. Senam otak ini dapat 

meningkatkan aliran darah dan oksigen ke otak, meningkatkan kognitif, 

meningkatkan energi tubuh, mengatur tekanan darah, meningkatkan 

penglihatan, keseimbangan fisik dan koordinasi (Budiarti & Nora, 2021). 

Senam otak juga menyelaraskan kemampuan beraktivi- tas dan berpikir pada 

saat yang ber- samaan, mengoptimalkan fungsi panca indra, meningkatkan 

keseimbangan atau harmonisasi antara kontrol emosi dan logika, serta 

menjaga kelenturan maupun keseimbangan tubuh (Lestariningsih, 2016). 

 Senam otak merupakan sejumlah gerakan sederhana yang dapat 

menyeimbangkan setiap bagian-bagian otak, dan juga sebagai jalan keluar bagi 

bagian bagian otak yang terhambat agar dapat berfungsi maksimal (Budiarti & 

Nora, 2021). Gerakan-gerakan ringan dengan permainan melalui olah tangan 

dan kaki dapat memberikan rangsangan atau stimulus pada otak. Gerakan 

yang menghasilkan stimulus itulah yang dapat meningkatkan kemampuan 

kognitif (kewaspadaan, konsentrasi, kecepatan, persepsi, belajar, memori, 

pemecahan masalah dan kreativitas), menyelaraskan kemampuan kreativitas 

dan berfikir pada saat yang bersamaan, meningkatkan keseimbangan atau 

harmonisasi antara kontrol emosi logika, mengoptimalkan fungsi kinerja 

panca indera, menjaga kelenturan dan keseimbangan tubuh (Budiarti & Nora, 

2021).  

Kognitif dapat diartikan sebagai kesadaran menyeluruh tentang penalaran, 

kreativitas atau kecerdikan, kemampuan berbahasa dan daya ingat. Kombinasi 

kematangan anak dan pengaruh lingkungan disebut kognisi. Karakteristik 

anak yang berbeda sehingga perkembangan kognitif setiap anak juga berbeda 

(Novitasari, 2018). Manfaat  senam otak adalah untuk menyeimbangkan 

belahan otak kiri dan kanan, sehingga logika dan kreatifitas kompensasi anak 

juga bisa membangun rasa percaya diri berpengaruh positif terhadap 

peningkatan kognitif, peningkatan daya ingat dan pengendalian 

emosi pada anak (Khairuzzaman, 2016). 

 

D. SIMPULAN DAN SARAN 

Senam otak dapat meningkatkan kemampuan kognitif pada siswa kelas 8A MTS Al-

Hikmah desa Proto. Senam otak dapat  dilakukan secara konsisten sebagai salah satu 

upaya untuk meningkatkan kognitif. Hasil penelitian tentang pengaruh senam otak 

terhadap kemampuan kognitif siswa MTS Al Hikmah  Proto didapatkan bahwa adanya 

peningkatan dilihat dari nilai rata-rata hasil pre-post yaitu sejumlah 22,465 dimana nilai 

ini didapatkan dari mean tabel 1 yaitu 21,60 dan mean tabel 2 yaitu 23,33. Hasil analisis 

statistik dengan menggunakan uji T-test didapatkan P (Asymp. Sig. 2-tailed) sebesar 

P=0,001 (P<0,05) sehingga Ho ditolak yang berarti senam otak memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kognitif. 
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