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ABSTRAK 

Decrease of memory in post menopausal women, either because of decrease 

of oestrogen hormone, which oestrogen hormone influences of stimulate blood 

circulation to brain and influences memory neurotransmitter in brain, including 

glutamate, neurothrophic, acetylcholine, and endorfin. The memory needed to 

memorize process, either memorize of Al-qur’an. To solution it can be done with 

brain gym. Brain gym is a exercise series of simple body movement that stimulates 

brain. 

The purpose of this study was to determine the effect of brain gym to memory 

in post menopausal women in memorize of Al-qur’an. This research method is the 

praexperimental with static group comparison design. The population in this study 

is the women of majelis ta’lim in Baitul Makmur Mosque of Ngronggah who 

entered the inclusion criteria of 14 respondents. The total sample of 14 

respondents to the details of the experiment group of 7 respondents, where as in 

cotrol group of 7 respondents. The results were analyzed using Independent T-

Test 

 The result of this study: Independent T-Test results showed the p = 0,049 < 

0,05, which means there is a significant difference in effect between the 

experiment and control groups to memory in post menopausal women. 
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PENDAHULUAN 

Seiring dengan peningkatan usia, banyak terjadi proses perkembangan dan 

pertumbuhan pada manusia yang akan terhenti pada suatu tahapan, sehingga 

berikutnya akan terjadi banyak perubahan pada fungsi tubuh baik fisik maupun 

psikologis akibat proses menua. Perubahan tersebut paling banyak terjadi pada 



wanita, karena pada proses menua terjadi suatu fase yaitu fase menopause 

(Proverawati, 2010). Menurut Wirakusumah (2003), menopause terdiri dari 

beberapa tahapan, yaitu pre menopause, menopause, dan  post menopause. 

Sebagian besar wanita mulai mengalami gejala pre menopause pada usia 

40-an dan puncaknya tercapai pada usia 50 tahun yaitu terjadinya masa 

menopause yang berarti wanita sudah tidak mengalami haid lagi akibat tidak 

bekerjanya folicle ovarium, ditetapkan 12 bulan setelah menstruasi terakhir 

(Proverawati, 2010). Post menopause datang setelah wanita mengalami masa 

menopause (Widiastuti, 2009; Dorland, 2006) dimulai 12 bulan sampai menuju ke 

senium yaitu setelah usia 65 tahun  (Nauert, 2009). Organisasi kesehatan dunia 

memperkirakan jumlah perempuan post menopause di dunia akan meningkat dari 

sekitar 476 juta jiwa pada tahun 1990 menjadi 1,2 miliar jiwa pada tahun 2020 

(Pratiwi, 2010). 

Pada tahap post menopause terjadi penurunan produksi hormon estrogen 

sehingga  mengakibatkan penurunan kadar neurotransmiter  yang berperan dalam  

fungsi ingatan yaitu asetilkolin, glutamat, neurotrophic, dan endorfin yang berada 

di otak (Henderson, 2008; Sherwin, 2008; Proverawati 2010). Hal ini dapat 

menyebabkan penurunan daya ingat pada wanita post menopouse (Morse dan Rice 

2005; Proverawati, 2010). Daya ingat tersebut sangat diperlukan dalam proses 

menghafal, salah satunya dalam menghafal ayat Al-qur’an (Syarifudin, 2011). 

Jika wanita post menopause mengalami penurunan daya ingat maka proses 

menghafalnya juga mengalami penurunan.  



Salah satu cara yang paling baik dan mudah dilakukan untuk mengatasi 

kemunduran daya ingat, cepat beralih perhatian, dan sulit berkonsentrasi  adalah 

dengan senam otak (Herawati dan Wahyuni, 2004). Menurut Muhammad (2011), 

senam otak dapat memperlancar aliran darah dan oksigen  ke otak, serta 

meningkatkan daya ingat dan konsentrasi. 

 

TUJUAN 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam otak terhadap daya 

ingat pada lansia, khususnya pada wanita post menopause dalam menghafal ayat 

Al-qur’an. 

 

METODE 

Jenis penelitian yang digunakan adalah pra eksperimen untuk 14 responden 

dengan pendekatan static group comparison design. 7 responden pada kelompok 

eksperimen diberikan senam otak sebanyak 5 kali dalam 1 minggu selama 3 

minggu, sedangkan 7 responden pada kelompok kontrol tidak diberikan senam 

otak. Setelah 3 minggu, responden melakukan hafalan ayat Al-qur’an yang 

ditentukan oleh peneliti dengan dipandu oleh seorang ustadz sebanyak 5 kali 

pengulangan kemudian diberi waktu untuk hafalan sendiri selama 20 menit. 

Pemeriksaan daya ingat dilakukan dengan cara mengulangi hasil hafalan ayat Al-

qur’an yang telah dihafalkan kemudian dinilai dengan menggunakan Nijmeegse 

Schoolbekwaamheids Test. 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei-Juli 2012 di Dukuh Ngronggah, 

Sanggrahan, Kecamatan Grogol, Sukoharjo. Populasi penelitian ini adalah ibu-ibu 



yang mengikuti pengajian di Masjid Baitul Makmur dengan kriteria inklusi 

sebagai berikut: beragama Islam, wanita berusia ≥ 52 tahun yang mengalami post 

menopause yang bersedia menjadi obyek penelitian, dan responden belum pernah 

menghafal ayat Al-qur’an yang ditentukan oleh peneliti. Teknik pengambilan 

sampel dengan cara total sampling. Data hasil pemeriksaan daya ingat kemudian 

dianalisa menggunakan uji statistik Shapiro Wilk Test dan Independent T-Test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Majelis ta’lim An-Nisa merupakan salah satu majelis ta’lim yang berada di 

Dukuh Ngronggah Kelurahan Sanggrahan Kecamatan Grogol Kabupaten 

Sukoharjo yang diselenggarakan setiap hari Jum’at di Masjid Baitul Makmur 

dihadiri oleh sekitar 80-100 ibu-ibu. Ibu-ibu yang mengikuti majelis ta’lim 

tersebut sebagian besar berusia > 30 tahun, 14 orang diantaranya memenuhi 

kriteria inklusi sebagai responden penelitian sehingga diambil menjadi responden 

yaitu 7 responden sebagai kelompok eksperimen dan 7 responden sebagai 

kelompok kontrol. 

Tabel 1. Hasil Penilaian Menghafal Ayat Al-qur’an 

 

Skor 

Kelompok Eksperimen Kelompol Kontrol 

Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 

1-3 0 0 2 28,6 

4-8 7 100 5 71,4 

Jumlah  7 100 7 100 

Sumber: Data primer diolah 2012 



Tabel 2. Uji Independent T-Test 

Variabel Mean P value Kesimpulan 

Kelompok Perlakuan 

Kelompok Kontrol  

7,29 

5,29 

0,049 Ha diterima 

Sumber: Data primer diolah 2012 

Dari perhitungan tersebut tampak bahwa kelompok eksperimen memiliki 

rata-rata pengaruh senam otak yang lebih besar dari pada kelompok kontrol (7,29 

> 5,29). Hasil p= 0,049 < 0,05 yang berarti ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terhadap daya ingat 

pada wanita post menopause dalam kemampuan menghafal ayat Al-qur’an. 

Menurut Muhammad (2011), senam otak merupakan salah satu stimulasi 

yang paling baik dalam mengoptimalkan fungsi otak, di mana gerakan pada 

senam otak cenderung ritmenya lambat dan mempunyai tujuan tertentu 

(Dennison, 2002). Gerakan terjadi melalui kontraksi otot memberikan pengaruh 

otak melalui jalur muscle spindle, kemudian rangsangan pada golgi tendon akan 

dilanjutkan ke central nervous system melalui jaras-jaras yang diperantarai oleh 

Brain-Derived Neurotrophic Factor, di mana Brain-Derived Neurotrophic Factor 

tersebut akan mempengaruhi sinapsin I untuk mengeluarkan neurotransmitter 

(Putranto, 2009). Kemudian menerima informasi berupa sensoris dari perifer, 

visual, vestibular, muskuloskeletal dan propioseptik selanjutnya diproses dan 

diintregasikan pada sistem saraf pusat (Suhartono, 2005). Informasi yang diterima 

akan diintegrasikan di dalam sensoris di sub cortical dan disimpan di memori. 

Dengan bergerak maka kebutuhan nutrisi dan makanan untuk otak dapat 

dipenuhi melalui sirkulasi darah ke otak sehingga memenuhi kebutuhan hidup 



struktural otak, salah satunya adalah neurotransmiter yang berperan dalam 

ingatan, seperti asetilkolin, glutamat, neurotrophic, dan endorfin (Markowitz dan 

Jensen, 2002; Wirakusumah, 2003; Markam, 2005). 

Makin banyak dan baik asupan otak, makin banyak percabangan juluran sel 

saraf yang terjadi sehingga daya ingat meningkat (Douwis, 2009; Markam, 2005). 

Jika daya ingat meningkat maka proses menghafal akan lebih mudah dan 

mengalami peningkatan, salah satunya kemampuan menghafal ayat Al-Qur’an.  

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam otak terhadap 

daya ingat pada wanita post menopause dalam kemampuan menghafal ayat Al-

qur’an. Saran dari penelitian ini adalah wanita yang sudah mengalami post 

menopause diharapkan tetap terus berolahraga untuk menjaga kesehatannya, 

khususnya dengan senam otak yang mana selain tubuh tetap sehat tetapi juga bisa 

menjaga dan menyeimbangkan otak kanan dan kiri sehingga masalah penurunan 

daya ingat yang sebagian besar terjadi pada ibu-ibu yang sudah menopause dapat 

teratasi. 
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