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Abstract 

 

Latar Belakang: Keseimbangan sangat penting untuk 

melakukan aktivitas sehari-hari yang melibatkan sistem 

muskulosketal dan sistem saraf. Kurangnya aktifitas akan 

berdampak pada kemunduran kemampuan jaringan lunak 

dalam bekerja, penurunan kemampuan fisiologis dari jaringan 

sehingga mengakibatkan sistem keseimbangan tubuh menurun. 

Tujuan: Penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya     

pengaruh brain gym terhadap keseimbangan tubuh remaja. 

Metode: Desain penelitian menggunakan rancangan penelitian 

Pra Eksperimen One Group Pretest - Posttest dengan 

menggunakan metode observasi. Alat untuk mengukur 

keseimbangan menggunakan Standing Stork Test (SST). 

Pengambilan teknik sampel pada penelitian ini adalah 

menggunakan purposive sampling. Metode penelitian ini 

menggunakan uji Wilcoxon dengan sampel dalam penelitian 

ini sebanyak 20 responden. 

Hasil: Penelitian menunjukkan nilai Sig. (2-tailed) 0,000 

Kesimpulan: Ada pengaruh brain gym terhadap keseimbangan 

tubuh pada remaja. 

 

Kata Kunci: aktivitas fisik, brain gym, keseimbangan tubuh. 
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Pendahuluan 

Keseimbangan merupakan komponen biomotorik yang berperan dalam mengatur posisi 

gerakan tubuh, diawali dengan duduk, jongkok, berdiri, berjalan, berlari, lompat, dan berbagai 

gerakan tubuh lainnya. Komponen tersebut dapat meningkatkan kemampuan dalam melakukan 

aktifitas fisik dan olahraga yang biasa dilakukan setiap orang, namun masalah yang dapat 

muncul saat ini adalah kebiasaan remaja yang jarang untuk berolahraga serta beraktifitas.1 

Aktifitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan 

pengeluaran energi. Menurut WHO (2010) kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor risiko 

independen untuk penyakit kronis, dan secara keseluruhan diperkirakan menyebabkan 

kematian secara global.2 

Penyebab kematian terbanyak di Indonesia saat ini disebabkan oleh penyakit tidak 

menular seperti stroke, penyakit ginjal kronis, diabetes melitus, dan hipertensi. Kurangnya 

aktivitas fisik seseorang akan berpotensi mengalami penyakit tersebut. Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) 2018 menunjukkan proporsi penduduk Indonesia usia lebih dari 10 tahun yang 

kurang melakukan aktivitas fisik jumlahnya meningkat dari 26,1% pada 2013 menjadi 33,5% 

pada 2018.3 Kurangnya aktifitas akan berdampak pada kemunduran kemampuan jaringan lunak 

dalam bekerja, penurunan kemampuan fisiologis dari jaringan sehingga mengakibatkan sistem 

keseimbangan tubuh menurun. Aktivitas fisik berfungsi untuk menjaga serta meningkatkan 

Kesehatan baik fisik maupun rohani, salah satu aktivitas fisik yang dapat dilakukan yaitu senam. 

Senam merupakan latihan fisik yang berisi gerakan- gerakan secara sistematis dan mudah untuk 

dilakukan.4 Salah satu cara untuk meningkatkan keseimbangan tubuh yaitu dengan melakukan 

gerakan brain gym, yang dapat meningkatkan sirkulasi darah dan oksigen ke otak, sehingga 

meningkatkan konsentrasi, daya ingat, meningkatkan energi tubuh, meningkatkan penglihatan 

dan keseimbangan serta koordinasi gerakan, latihan ini merupakan penyelarasan antara fungsi 

gerak, pernapasan dan pusat berfikir (memori, imajinasi).5 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan, terdapat 10 responden yang 

didapati hasil bahwa 6 orang mengatakan malas atau tidak melakukan aktivitas fisik seperti 

berolahraga dan menyatakan lebih banyak menonton tv dan bermain gadget, sedangkan 4 orang 

lainnya mengatakan melakukan aktivitas fisik yang disertai adanya jam pelajaran olahraga 

disekolah. Dari 10 responden tersebut mengatakan sering pusing dan terkadang ketika berdiri 

dengan waktu yang cukup lama mereka merasa seperti kehilangan keseimbangan. Dari uraian 

diatas tujuan penelian ini adalah untuk mengidentifikasi seberapa pengaruhnya brain gym 

terhadap keseimbangan tubuh pada remaja kelas XI di Jakarta Tahun 2019. 

Metode 

Desain penelitian ini menggunakan rancangan penelitian Pra Eksperimen Design 

dengan metode pendekatan Observasi pada remaja yang mengalami keseimbangan tubuh yang 

kurang, dilakukannya pretest-posttest dengan intevensi latihan Brain Gym. Penelitian ini 

dilakukan untuk mengetahui tingkat keseimbangan tubuh, dan instrumen yang digunakan 

adalah Standing Stork Test (SST). Pengambilan teknik sampel pada penelitian ini adalah 

menggunakan purposive sampling. Metode penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon Signed 

Rank Test dengan sampel dalam penelitian ini sebanyak 20 responden.  

Penelitian ini telah berhasil lolos uji etik (etical clearence) yang di sahkan oleh komisi 

etik Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Indonesia Maju (STIKIM) dengan nomor surat etik 

3903/Sket/Ka-Dept/RE/STIKIM/XII/2019. 
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Hasil 

Hasil analisis data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu analisis univariat dan 

bivariat. Analisis univariat pada penelitian ini hanya menghasilkan distribusi dan persentase 

pada tiap variabel, dan analisis bivariat berfungsi untuk mengetahui adanya pengaruh terhadap 

kedua variabel yang menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui perbandingan antara 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi. 

Tabel 1. Distribusi frekuensi keseimbangan tubuh sebelum diberikan brain gym pada remaja 

kelas XI (n=20) 
 

Keseimbangan Tubuh 
Frekuensi  

Laki-laki 

 

Perempuan % 

Baik Sekali - - - 

Baik - - - 

Sedang 1 2 15.0 

Kurang 7 7 70.0 

Kurang Sekali 2 1 15.0 

Total 10 10 100.0 

Berdasarkan tabel 1 distribusi frekuensi keseimbangan tubuh sebelum diberikan latihan 

brain gym kepada laki-laki dan perempuan mayoritas sebanyak 14 responden adalah 

keseimbangan tubuh yang kurang (70%). 

Tabel 2. Distribusi frekuensi keseimbangan tubuh sesudah diberikan brain gym pada remaja 

kelas XI (n=20) 

Keseimbangan Tubuh 
Frekuensi 

% 
Laki- laki Perempuan 

Baik Sekali 1 1 10.0 

Baik                                                  9 7 80.0 

Sedang - 2 10.0 

Kurang - - - 

Kurang Sekali - - - 

Total 10 10 100.0 

Berdasarkan tabel 2 distribusi frekuensi keseimbangan tubuh sesudah diberikan latihan 

brain gym kepada laki-laki dan perempuan mayoritas sebanyak 16 responden adalah 

keseimbangan tubuh yang baik (80%). 

Tabel 3. Uji pengaruh brain gym terhadap keseimbangan tubuh remaja kelas XI 

 
                     Variabel 

Frekuensi  

        (N) 
 

Mean 

 
        Z 

 
Sig. (2-

tailed) 

Sebelum diberikan brain gym – Sesudah 

diberikan brain gym 

 

         20 

 

10.50 

 

   -4.064 

 

.000 

Tabel 3. menunjukkan bahwa hasil uji Wilcoxon di atas menunjukkan bahwa 

keseimbangan tubuh pada remaja sebelum dan sesudah dilakukan brain gym didapatkan hasil 

Sig. (2-tailed) atau p value 0,000 dengan taraf signifikansi 0,05. (0.000 < 0.05). Jika nilai P 

lebih besar dari 0,05 maka hipotesis nol diterima dan jika P lebih kecil dari 0,05 hipotesis nol 
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ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh latihan brain gym terhadap 

keseimbangan tubuh pada remaja kelas XI. 

Pembahasan 

Gambaran Keseimbangan Tubuh Sebelum diberikan Brain Gym 

Penelitian ini menggambarkan hasil analisis keseimbangan tubuh sebelum diberikan 

perlakuan brain gym, pada remaja laki-laki yang mengalami keseimbangan sedang sebanyak 1 

(5%) perempuan 2 (10%), keseimbangan yang kurang pada laki-laki dan perempuan sebanyak 

7 (70%), dan keseimbangan yang kurang sekali pada laki- laki sebanyak 2 (10%) perempuan 

1 (5%).Berdasarkan data diatas dapat disimpulkan bahwa sampel diatas mengalami gangguan 

keseimbangan dengan hasil yang tidak jauh berbeda. Hal ini sejalan dengan penelitian 

Arisandy (2016) dengan judul “Pengaruh Pelatihan Senam Otak Terhadap Keseimbangan 

Tubuh Remaja Kelas XI di SMA Negeri 8 Samarinda” metode quasy eksperimen with control 

group dengan jumlah sampel sebanyak laki-laki 20 (50%) dan perempuan 20 (50%).6 

Pada laki-laki dan perempuan memiliki tingkat fleksibilitas yang berbeda seperti 

ukuran otot, tendon dan ligamen. Karakteristik fisik seperti komposisi tubuh serta kemampuan 

fisik seperti kekuatan, kecepatan, dan daya tahan dipengaruhi berbagai faktor salah satunya 

adalah faktor keturunan dan perbedaan letak titik berat juga berpengaruh dimana pada pria 

kira-kira 56% dari tinggi badan, sedangkan pada wanita kira-kira 55% sehingga letak titik 

beratnya rendah karena adanya panggul dan paha yang relatif lebih berat dan tungkai yang 

pendek.7 

Menurut asumsi peneliti jenis kelamin tidak terlalu berpengaruh terhadap 

keseimbangan tubuh, akan tetapi ada beberapa faktor lain yang dapat mempengaruhi perbedaan 

keseimbangan tubuh laki-laki dan perempuan yaitu letak titik berat tubuh yang berhubungan 

dengan berat badan tubuh serta aktivitas individu. Keseimbangan adalah sebuah aspek penting 

untuk melakukan aktivitas sehari-hari yang melibatkan sistem muskulosketal dan sistem saraf.8 

Keseimbangan merupakan kemampuan untuk mempertahankan tubuh dalam posisi keadaan 

diam ataupun bergerak dengan menggunakan aktivitas otot. Berdasarkan data RISKESDAS 

(2018) kurangnya aktivitas fisik pada remaja laki-laki dan perempuan di DKI Jakarta usia > 10 

tahun berkisar 47,8% 

Berdasarkan teori yang dikemukan oleh Habut (2015) kalangan usia muda cenderung 

menyukai kegiatan yang bersifat sedentary, dimana kegiatan tersebut berada di dalam ruangan 

seperti menonton TV, gaming, serta tidur dalam waktu yang cukup lama.9 Kurangnya aktifitas 

akan berdampak pada kemunduran kemampuan jaringan lunak dalam bekerja.10 Kemunduran 

ini juga terjadi pada lansia, dimana adanya proses menua yang ditandai dengan perubahan 

multipatologi, masalah kesehatan, nutrisi, gangguan kognitif dan resiko jatuh yang di 

karenakan kurangnya aktivitas fisik.11 

Berdasarkan uraian diatas, menurut peneliti dalam kesehariannya hampir 50% dari 

remaja tidak melibatkan diri pada setiap jenis aktivitas fisik. Semakin banyak kebiasaan serta 

gaya hidup yang tidak cukup aktif atau sering bermalas-malasan akan mengakibatkan energi 

yang dibutuhkan tubuh tidak dapat tercukupi hal ini dapat memberikan dampak terhadap 

penurunan kemampuan keseimbangan, karena tingkat kekuatan otot mengalami penurunan 

sehingga tidak dapat mengontrol beban tubuh secara optimal. 
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Gambaran Keseimbangan Tubuh Sesudah diberikan Brain Gym 

Penelitian ini menggambarkan hasil analisis keseimbangan tubuh sesudah diberikan 

perlakuan brain gym, pada remaja perempuan yang mengalami keseimbangan sedang sebanyak 

2 (10%), keseimbangan yang baik pada laki-laki sebanyak 9 (45%), perempuan 7 (35%) dan 

keseimbangan yang baik sekali pada laki-laki sebanyak 1 (5%), perempuan 1 (5%).  

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Fitri Lutfiani (2018) tentang “Pengaruh 

Senam Otak Terhadap Keseimbangan Dinamis Lanjut Usia”, berdasarkan hasil penelitian yang  

dilakukannya kepada 30 responden, setelah diberikannya brain gym terjadi peningkatan nilai 

koordinasi pada kelompok perlakuan sebesar 46,7%.12 Berdasarkan teori yang dikemukakan 

oleh Rohana (2011) brain gym atau lebih dikenal senam otak, dapat meningkatkan sirkulasi 

darah dan oksigen ke otak, sehingga meningkatkan konsentrasi, daya ingat, meningkatkan 

energi tubuh, meningkatkan penglihatan dan keseimbangan serta koordinasi Gerakan.6 Senam 

otak merupakan suatu kegiatan sederhana yang dapat dilakukan oleh kalangan usia. Gerakan 

brain bym dibuat untuk merangsang otak kiri dan kanan (dimensi lateralis) meringangkan atau 

merelaksasi belakang otak dan bagian depan otak (dimensi pemfokusan).13 

Sebaiknya dilakukan secara rutin minimal 3 kali seminggu. Hal ini menunjukkan 

adanya peningkatan keseimbangan tubuh pada remaja, dalam penelitian ini sekitar 70% 

responden mengatakan lebih bersemangat di pagi hari, tidak mudah untuk mengantuk serta 

fokus terhadap pelajaran pun meningkat. Sejalan dengan penelitian Mohammad Ali (2018) 

yang berjudul “brain gym dapat meningkatkan konsentrasi belajar mahasiswa STEI 

Rawamangun Jakarta Timur” metode penelitian quasi eksperimental dengan rancangan pre 

and post test two group. Pemberian brain gym dilakukan selama 4 minggu dan dilakukan 

sebanyak 3x pertemuan dengan durasi waktu 15 menit. 14 

Menurut peneliti usia muda yang mampu mempertahankan fungsi otaknya akan 

mengalami keseimbangan tubuh yang jauh lebih baik dibandingkan dengan yang tidak dapat 

mempertahankan fungsi otaknya. Berdasarkan hasil diatas terdapat perubahan yang signifikan. 

Pengaruh Brain Gym terhadap Keseimbangan Tubuh pada Remaja Kelas XI 

Penelitian ini menunjukkan bahwa hasil uji Wilcoxon diatas menunjukkan bahwa 

keseimbangan tubuh pada remaja sebelum dan sesudah diberikan brain gym didapatkan hasil 

Sig. (2-tailed) atau p-value 0,000 dengan taraf signifikansi 0,05. Jika nilai P lebih besar dari 

0,05 maka hipotesis nol diterima dan jika P lebih kecil dari 0,05 hipotesis nol ditolak. Sehingga 

dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh yang bermakna pada pemberian brain gym 

terhadap keseimbangan tubuh remaja antara pretest dan posttest. Hasil dari penelitian ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Muhammad Febry Nafarin (2016) senam otak 

yang dilakukan kepada 32 responden, 16 kelompok perlakuan dan 16 kelompok kontrol. 

Diberikan selama 4 minggu dengan 3 kali pertemuan didapatkan hasil p=0,001 < (0,05) pada 

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol p=0,140. Maka ada pengaruh senam otak terhadap 

keseimbangan dinamis pada kelompok perlakuan di SD Negeri Pabelan 03 Mendungan 

Kartasura Sukoharjo. 15 

Menurut peneliti dengan adanya gerakan yang merangsang sistem kerja otak serta 

meregangkan otot yang dilakukan secara rutin, akan dapat melancarkan energi dari bagian 

belakang otak ke bagian depan otak. Dimana hal tersebut dapat mempengaruhi optimalnya 

sistem kerja pusat tubuh. Berdasarkan uraian diatas menurut peneliti, bahwa ada pengaruh 
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brain gym terhadap keseimbangan tubuh pada remaja kelas XI. Sesuai dengan data yang 

didapat sebelum dilakukan latihan brain gym, terdapat 14 responden mengalami keseimbangan 

tubuh yang kurang, keseimbangan kurang sekali terdapat 3, dan keseimbangan sedang terdapat 

3 responden. Setelah dilakukan pelatihan brain gym keseimbangan responden menjadi baik 

sekali terdapat 2 responden, baik 16 responden dan sedang 2 responden. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa: pada penelitian ini 

keseimbangan tubuh sebelum dilakukan brain gym hampir seluruh responden mengalami 

keseimbangan tubuh yang kurang dan sesudah diberikan brain gym hampir seluruh responden 

mengalami keseimbangan tubuh yang baik. Ada pengaruh antara brain gym terhadap 

keseimbangan tubuh pada remaja kelas XI. 

 

Konflik Kepentingan 

Peneliti menyatakan bahwa penelitian ini independen dari konflik kepentingan individu 

dan organisasi. 
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