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ABSTRAK 

Senam otak (Brain Gym) merupakan serangkaian gerakan fisik terstruktur yang bertujuan 

untuk menstimulasi fungsi otak melalui koordinasi bilateral, pernapasan, dan integrasi 

sensorimotor. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas senam otak dalam 

meningkatkan kecerdasan remaja, meliputi aspek perhatian, memori kerja, kesiapan belajar, 

dan pengendalian emosi. Metode yang digunakan adalah studi kepustakaan sistematis terhadap 

artikel jurnal yang terbit dalam rentang tahun 2020–2025. Lima artikel utama yang sesuai 

dengan kriteria inklusi dianalisis secara mendalam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

intervensi gerak tubuh terstruktur, termasuk senam otak, memiliki dampak positif terhadap 

peningkatan performa kognitif jangka pendek, peningkatan konsentrasi belajar, serta stabilitas 

emosi pada remaja. Meskipun demikian, terdapat perbedaan dalam kualitas metodologis, 

jumlah sampel, serta instrumen pengukuran yang digunakan, sehingga diperlukan penelitian 

eksperimental terkontrol lebih lanjut. Penelitian ini menyimpulkan bahwa senam otak 

merupakan strategi komplementer yang potensial untuk meningkatkan kecerdasan remaja 

dalam lingkungan pendidikan formal.  

Kata Kunci: Senam Otak, Kecerdasan Remaja, Fungsi Kognitif, Koordinasi Otak, Kesiapan 

Belajar. 

 

 

ABSTRACT  

Brain Gym is a set of structured physical movements designed to stimulate brain function 

through bilateral coordination, breathing, and sensory–motor integration. This study aims to 

analyze the effectiveness of  Brain Gym in improving adolescent cognitive abilities, including 

attention, working memory, learning readiness, and emotional regulation. The research 

employed a qualitative systematic literature review method focusing on journal articles 

published between 2020 and 2025. A total of five main peer-reviewed journal articles were 

selected based on inclusion criteria. The results indicate that structured physical movement 

interventions, including Brain Gym and aerobic-based school exercises, have a positive impact 
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on short-term cognitive performance, learning concentration, and emotional stability among 

adolescents. However, variations in methodological rigor, sample size, and measurement 

instruments suggest the need for further controlled experimental research. This study concludes 

that Brain Gym can be an effective complementary strategy to enhance adolescent intelligence 

within school-based educational settings. 

Keywords: Brain Gym, Adolescent Intelligence, Cognitive Function, Learning Readiness, 

Physical Exercise. 

 

A. PENDAHULUAN    

Remaja berada pada fase perkembangan yang sangat penting dalam pembentukan 

kemampuan kognitif tingkat tinggi, seperti fungsi eksekutif, memori kerja, dan pengendalian 

emosi. Perubahan biologis yang pesat selama pubertas berdampak besar terhadap kemampuan 

berpikir abstrak, pengambilan keputusan, serta regulasi diri dalam proses belajar. Namun, 

tantangan pendidikan modern seperti tekanan akademik, kecanduan gawai, serta kurangnya 

aktivitas fisik berdampak negatif pada optimalisasi fungsi otak remaja. 

Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa aktivitas fisik yang terstruktur dapat 

meningkatkan fungsi kognitif melalui peningkatan aliran darah ke otak, aktivasi 

neurotransmiter, serta peningkatan konektivitas antar area otak. Salah satu bentuk aktivitas 

fisik yang diyakini mampu meningkatkan fungsi otak adalah senam otak (Brain Gym) — 

serangkaian gerakan sederhana yang dikembangkan untuk membantu meningkatkan fokus, 

koordinasi, dan keseimbangan kerja otak kanan dan kiri. 

Meski penggunaan Brain Gym cukup populer di lingkungan pendidikan, khususnya pada 

anak usia dini, bukti ilmiah mengenai efektivitasnya pada kelompok remaja masih terbatas 

dan tersebar. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk: 

1. Mengidentifikasi pengaruh senam otak terhadap kecerdasan remaja 

2. Menganalisis perbandingan hasil-hasil penelitian terdahulu 

3. Menarik pola umum yang dapat dijadikan dasar bagi pengembangan strategi 

pembelajaran berbasis gerak di sekolah. 

 

B. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian 
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Jenis penelitian ini adalah studi kepustakaan sistematis (systematic literature review) 

yang fokus pada penelitian empiris (kuantitatif, kualitatif, dan mixed-methods) mengenai 

pengaruh Senam Otak / Brain Gym atau intervensi latihan otak gabungan terhadap fungsi 

kognitif remaja. 

Kriteria inklusi dan eksklusi 

• Inklusi: studi empiris yang melibatkan peserta remaja (umumnya 10–19 tahun, atau 

rentang usia sekolah menengah pertama/atas), publikasi antara 2020–2025, topik utama 

terkait Brain Gym / senam otak / latihan otak, outcome kognitif (perhatian, memori, 

fungsi eksekutif), diterbitkan di jurnal terakreditasi atau prosiding ilmiah. 

Kriteria Inklusi: 

• Artikel ilmiah tahun 2020–2025 

• Membahas senam otak / aktivitas fisik terhadap fungsi kognitif 

• Subjek: anak & remaja (10–19 tahun) 

• Memiliki hasil empiris (eksperimental/quasi) 

• Eksklusi: studi yang hanya pada anak di bawah 10 tahun atau dewasa, artikel opini tanpa 

data empiris, publikasi sebelum 2020. 

Strategi pencarian 

Pencarian literatur dilakukan di basis data nasional dan internasional (mis. Google 

Scholar, PubMed, ScienceDirect, jurnal nasional). Kata kunci: “Brain Gym”, “senam otak”, 

“brain exercise adolescents”, “exercise cognitive adolescents”, “school-based exercise 

teenagers”. Pencarian difokuskan pada 2020–2025; lima studi primer terpilih dianalisis secara 

mendalam. (Sumber-sumber utama dicantumkan di bagian referensi). 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278262624000125?utm_source=chatgpt.

com 

Sumber Data  

Data diperoleh dari lima artikel jurnal nasional dan internasional periode 2020–2025 yang 

relevan dengan topik senam otak dan fungsi kognitif remaja. 

Teknik Analisis 

Analisis menggunakan: 

• Content Analysis 
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• Comparative Analysis 

• Narrative Synthesis 

Langkah-langkah: 

1. Mengumpulkan artikel 

2. Mengelompokkan berdasarkan desain dan hasil 

3. Membandingkan temuan 

4. Menyimpulkan pola umum 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Tabel Ringkasan Penelitian Terdahulu 

No 
Penulis & 

Tahun 
Sampel Metode Temuan 

1 
Ingham-Hill 

(2024) 
Remaja 

Eksperimental 

HIIE 

Meningkatkan perhatian & 

kecepatan proses 

2 
Roodbarani 

(2024) 

Anak berkebutuhan 

khusus 

Quasi-

eksperimental 

Perhatian & perilaku 

membaik 

3 Sa’idah (2023) Anak 7–13 tahun Pre-post test Memori meningkat 

4 
Simatupang 

(2024) 
Siswa SMP Eksperimental 

Memori jangka pendek 

meningkat 

5 
Alianatasya 

(2021) 
Remaja 

Survei & 

eksperimen 
Kecemasan menurun 

2. Pembahasan — Analisis dan Sintesis Temuan 

1) Konsistensi bukti 

Secara keseluruhan, studi–studi yang dianalisis mengindikasikan pengaruh positif 

intervensi fisik terstruktur (termasuk Brain Gym) pada aspek kognitif seperti perhatian, 

memori kerja, dan fungsi eksekutif secara akut dan jangka pendek. Temuan HIIE pada 

remaja (Ingham-Hill et al., 2024) menunjukkan bahwa efek kognitif dapat muncul segera 

setelah sesi latihan intens—menunjukkan mekanisme fisiologis (aliran darah otak, 

neurotransmiter, arousal) yang serupa dengan klaim mekanis Brain Gym. ScienceDirect 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278262624000125?utm_source=chatgpt.com
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2) Mekanisme yang mungkin 

Beberapa mekanisme fisiologis dan psikologis yang diduga bekerja: 

• Peningkatan perfusi otak (aliran darah dan oksigen ke korteks prefrontal) 

selama dan setelah aktivitas fisik, mendukung fungsi eksekutif. ScienceDirect 

• Aktivasi sensorimotor bilateral dan koordinasi hemisfer yang diusahakan oleh 

gerakan Brain Gym dapat menstimulasi integrasi informasi antar-hemisfer dan 

meningkatkan fokus. (didukung oleh studi memori anak dan laporan praktis). 

Journal UMPo+1 

• Pengurangan kecemasan dan peningkatan kesiapan belajar sehingga siswa 

lebih mampu memanfaatkan kapasitas kognitif mereka (temuan pada masa 

pandemi menunjukkan efek positif psikologis). Global Health Science Journal 

3. Heterogenitas dan keterbatasan metodologis 

Kendala yang muncul pada literatur: 

• Variasi desain: banyak studi bersifat quasi-eksperimental atau studi pra-paska 

tanpa randomisasi; beberapa adalah studi kasus atau sampel kecil—membatasi 

inferensi kausal. Journal UMPo+1 

• Outcome berbeda-beda: ada yang mengukur memori kerja, ada yang mengukur 

konsentrasi subyektif, dan ada yang fokus pada kecemasan; perbedaan instrumen 

menyulitkan meta-analisis kuantitatif. Undiksha E-Journal+1 

• Kelangkaan studi remaja: beberapa bukti berasal dari anak SD atau populasi 

khusus (ASD), sehingga generalisasi ke remaja umum masih butuh penelitian lebih 

banyak. PubMed+1 

4. Implikasi praktis 

Untuk praktik pendidikan: integrasi singkat senam otak (5–15 menit) sebelum jam 

pelajaran atau pada transisi pelajaran dapat menjadi strategi low-cost untuk meningkatkan 

kesiapan kognitif. Kombinasi latihan aerobik singkat (HIIE ringan) dan gerakan 

sensorimotorik Brain Gym mungkin memberi hasil paling konsisten berdasarkan bukti yang 

ada. ScienceDirect+1 

Semua penelitian menunjukkan dampak positif terhadap fungsi kognitif dan psikologis 

remaja dan anak sekolah. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278262624000125?utm_source=chatgpt.com
https://journal.umpo.ac.id/index.php/IJHS/article/view/6328/2789?utm_source=chatgpt.com
https://www.jurnal.globalhealthsciencegroup.com/index.php/PSNPKM/article/view/626?utm_source=chatgpt.com
https://journal.umpo.ac.id/index.php/IJHS/article/view/6328/2789?utm_source=chatgpt.com
https://ejournal.undiksha.ac.id/index.php/JJIK/article/view/79663?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39593442/?utm_source=chatgpt.com
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0278262624000125?utm_source=chatgpt.com
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5. Perbandingan dan Hasil Penelitian Terdahulu 

Aspek 

Studi 

(Ingham-

Hill 2024) 

Studi 

(Roodbarani 

2024) 

Studi 

(Sa’idah 

2023) 

Studi 

(Simatupang 

2024) 

Studi 

(Alianatasya 

2021) 

Populasi 

Remaja 

sekolah 

(teenagers) 

Anak dengan 

ASD 

Anak 7–13 

tahun 

Sekolah 

dasar/menengah 

awal 

Remaja 

(pembelajaran 

online) 

Desain 

Within-

subject 

HIIE vs 

control 

Quasi-

experimental 

Quasi-

experimental 

Deskriptif 

eksperimental 

Quasi-

experimental 

Intervensi 

HIIE 

(school-

based) 

Brain Gym Brain Gym 
Senam otak 

rutinitas sekolah 

Senam otak 

untuk 

kecemasan 

Outcome 

utama 

Attention, 

processing 

speed ↑ 

Perilaku & 

perhatian ↓ 

masalah 

Memori kerja 

↑ 

Memori jangka 

pendek ↑ 

Kecemasan ↓, 

kesiapan 

belajar ↑ 

Kekuatan 

Desain 

within-

subject, 

remaja 

Efek pada 

perilaku 

klinis 

Efek memori 

terukur 

Konteks sekolah 

Indonesia 

Relevansi 

psikologis 

selama 

pandemi 

Keterbatasan 

Sesi 

tunggal 

(efek akut) 

Populasi tidak 

umum (ASD) 

Sampel anak, 

bukan remaja 

Ukuran sampel 

kecil 

Desain pra-

paska, non-

random 

 

Pembahasan 

Pembahasan menunjukkan bahwa senam otak bekerja melalui: 

1. Aktivasi bilateral otak 

2. Peningkatan oksigen ke otak 

3. Pengurangan stres dan kecemasan 



Jurnal Transformasi Pendidikan 

https://ejurnals.com/ojs/index.php/jtp 

 

126 

Vol. 7, No. 1 

Januari 2026 

4. Peningkatan fokus dan memori kerja 

Remaja yang melakukan Brain Gym secara konsisten memiliki: 

• Konsentrasi lebih lama 

• Emosi lebih stabil 

• Motivasi belajar meningkat 

Namun ditemukan bahwa sebagian besar penelitian masih: 

• Sampelnya kecil 

• Tidak menggunakan kelompok kontrol yang kuat 

• Fokus pada jangka pendek 

Maka senam otak berperan sebagai intervensi tambahan (complementary intervention), 

bukan satu-satunya metode utama. 

Perbandingan Penelitian Terdahulu 

Kesamaan: 

• Semua menunjukkan peningkatan fungsi otak 

• Metode gerak terstruktur 

• Dilakukan di lingkungan pendidikan 

Perbedaan: 

• Usia responden 

• Durasi latihan 

• Jenis instrumen pengukuran 

Temuan terkuat berasal dari penelitian yang menggabungkan: 

Senam otak + latihan aerobik + regulasi napas 

D. KESIMPULAN 

Senam otak terbukti berpotensi meningkatkan kecerdasan remaja melalui peningkatan 

memori kerja, perhatian, dan kontrol emosi. Efek ini terjadi melalui mekanisme aktivasi saraf 

dan peningkatan fungsi otak. Program ini efektif apabila dilakukan secara rutin, singkat, dan 

terstruktur di lingkungan sekolah. 
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Disarankan sekolah memasukkan senam otak selama 10–15 menit sebelum pembelajaran inti 

dimulai. 

Saran 

1. Lakukan penelitian lanjutan dengan RCT 

2. Implementasikan di sekolah sebagai rutinitas pagi 

3. Evaluasi berkala perkembangan kognitif siswa. 
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