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PENGARUH MODIFIKASI SQUARE STEPPING EXERCISE TERHADAP 

PENINGKATAN KOGNITIF PADA LANJUT USIA 

Abstrak 

Pada tahapan memasuki usia lanjut, seseorang akan mengalami perubahan salah 

satunya pada sistem saraf yang mengakibatkan penurunan pada fungsi kognitif. 

Penurunan pada fungsi kognitif dapat dimulai dari kognitif normal atau gangguan 

kognitif seperti demensia. Salah satu cara penanganan untuk kondisi tersebut yaitu 

dengan memberikan latihan modifikasi square stepping exercise (SSE), manfaat 

latihan tersebut untuk memelihara dan meningkatkan fungsi kognitif. Tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya pengaruh modifikasi SSE terhadap 

peningkatan kognitif pada lanjut usia. Jenis penelitian ini yaitu quasi 

eksperimental, sedangkan desain penelitian yaitu pretest dan postest two group 

design. Teknik pengambilan sampel yaitu purposive sampling. Subjek penelitian 

yaitu sebanyak 20 orang dengan 10 orang pada kelompok perlakuan dan 10 orang 

pada kelompok kontrol. Hasil uji pengaruh menggunakan paired sampel test pada 

kelompok perlakuan dengan nilai p-value 0,000 dan kelompok kontrol dengan 

nilai p-value 0,002 maka ada pengaruh antara modifikasi SSE pada kelompok 

perlakuan dan brain gym pada kelompok kontrol. Uji beda pengaruh 

menggunakan independent sampel test didapatkan nilai p-value 0,051 maka tidak 

ada beda pengaruh yang signifikan pada kelompok perlakuan dengan modifikasi 

square stepping exercise dan kelompok kontrol dengan brain gym. Kesimpulan 

penelitian ini adalah modifikasi SSE dan Brain Gym dapat meningkatkan kognitif 

pada lanjut usia. 

Kata Kunci: Kognitif, Modifikasi Square Stepping Exercise (SSE), Brain Gym 

Abstract 

At the stage of entering old age, one will experience changes in one of them in the 

nervous system which results in a decrease in cognitive function. A decrease in 

cognitive function can be started from normal cognitive or cognitive disorders 

such as dementia. One way to deal with this condition is to provide a square 

stepping exercise (SSE) modification exercise, the benefits of the exercise to 

maintain and improve cognitive function. The aim of this study was to investigate 

the effect of SSE modification on cognitive improvement in the elderly. This type 

of research is quasi experimental, while the research design is pretest and posttest 

two group design. The sampling technique is purposive sampling. The research 

subjects were 20 people with 10 people in the treatment group and 10 people in 

the control group. The effect of the test results using the paired sample test in the 

treatment group with a p-value of 0,000 and the control group with a p-value of 

0,002, there is an influence between SSE modification in the treatment group and 

brain gym in the control group. Different influence test using independent sample 

test obtained p-value 0,051 so there was no significant difference in effect on the 

treatment group with modification of square stepping exercise and control group 
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with brain gym. The conclusion of this study is the modification of SSE and Brain 

Gym can improve cognitive in the elderly. 

Keywords: Cognitive, Modification Square Stepping Exercise (SSE), Brain Gym 

1. PENDAHULUAN

Proses pertumbuhan dan perkembangan manusia yaitu dimulai dari bayi, anak-

anak, remaja, dewasa hingga lanjut usia. Lanjut usia yaitu suatu tahapan yang 

pasti akan dilalui setiap individu ditandai adanya penurunan anatomi, fisiologis 

tubuh, kemampuan psikologis salah satunya yaitu penurunan pada fungsi kognitif 

(Pramita dan Susanto, 2018). Gangguan fungsi kognitif sangat rentan dialami oleh 

lanjut usia yang berada pada rentang usia diatas 60 tahun baik laki-laki maupun 

perempuan. Perubahan fungsi kognitif seseorang dikarenakan perubahan biologis 

yang dialaminya yang berhubungan dengan proses penuaan (Coresa dan 

Ngestiningsih, 2017). Penuaan terkait dengan penurunan struktur otak yang 

mempengaruhi fungsi kognitif. 

Kognitif adalah salah satu fungsi tingkat tinggi otak manusia seperti 

persepsi visual dan konstruksi kemampuan berhitung, persepsi dan penggunaan 

bahasa, pemahaman dan penggunaan bahasa, proses informasi, memori, fungsi 

eksekutif dan pemecahan masalah. Jika terjadi gangguan fungsi kognitif dalam 

jangka waktu yang panjang dan tidak dilakukan penanganan yang optimal dapat 

mengganggu aktifitas sehari-hari (Manurung et al., 2016). Gangguan kognitif 

yang terjadi yaitu normal hingga dementia. Gangguan kognitif meliputi 

terganggunya mengingat informasi yang baru, gangguan memahami dan 

mengerjakan tugas kompleks, kesalahan mengambil suatu keputusan, gangguan 

kemampuan visuospatial, gangguan fungsi berbahasa serta penurunan motivasi 

dan inisiatif (Sundariyati et al., 2014). 

Salah satu latihan untuk meningkatkan kognitif lanjut usia yaitu dengan 

modifikasi square stepping exercise merupakan program pelatihan dual task 

menggabungkan pelatihan pikiran-motor dengan penambahan latihan yaitu 

bertepuk tangan pada setiap langkah kedua tahap square stepping exercise. 
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Latihan ini akan membutuhkan perhatian, memori, koordinasi dan perencanaan 

untuk melakukan dengan benar. Terjadi peningkatan area prefrontal otak jika 

pelatihan dual task dilakukan secara bersamaan. Pada penelitian terdahulu yang 

dilakukan oleh Teixeira et al., 2013 yaitu pelatihan square stepping exercise dapat 

meningkatkan fungsi kognitif. Square stepping exercise adalah program pelatihan 

yang membutuhkan tenaga fisik dan fungsi kognitif yang secara khusus 

terkonsentrasi pada perhatian, memori, fleksibilitas mental dan fungsi eksekutif.  

Berdasarkan uraian tersebut maka tujuan penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh modifikasi square stepping exercise terhadap peningkatan kognitif pada 

lanjut usia. 

2. METODE

Pada penelitian ini digunakan jenis penelitian quasi eksperimental. Desain 

penelitian yaitu pretest dan postest two group design. Penelitian ini terdapat 2 

kelompok yaitu kelompok pertama perlakuan dengan modifikasi square stepping 

exercise dan kelompok kedua kontrol dengan brain gym. Penelitian ini dilakukan 

di Balai Muhammadiyah pada anggota Posyandu Lansia Abadi 1 Gonilan yang 

dilaksanakan pada bulan Desember 2018 sampai Januari 201. Penelitian ini 

dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggu. 

Sampel pada penelitian ini adalah lanjut usia yang telah memenuhi kriteria 

inklusi sebagai berikut: (1) Responden lansia dengan usia 60-70 tahun, (2) 

Responden lansia yang bisa baca tulis, (3) Responden lansia sehat fisik dan 

mental, (4) Responden lansia bersedia mengikuti penelitian. Krtiteria ekslusi 

yaitu: (1) Responden lansia yang menggunakan alat bantu jalan, (2) Responden 

lansia dengan gangguan kardiovaskuler dan neurologi parah, (3) Responden lansia 

yang tidak kooperatif.  

Instrumen pengukuran kognitif yang digunakan yaitu Montreal Cognitive 

Asessment versi Indonesia (MoCA-Ina) dengan beberapa aspek yang diukur yaitu 
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visuospasial/eksekutif, penamaan, memori, atensi, bahasa, abstraksi, delayed 

recall dan orientasi. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil 

3.1.1 Karakteristik Responden 

Tabel 1. Karakterisitk Responden 

Karakteristik Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol p-value 

n = 10  % n = 10  % 

Usia 

Mean ± SD 

Minimal 

Maksimal 

Median 

62,90 ± 3,414 

60 

69 

61,50 

64,50 ± 3,719 

60 

70 

63 

0,330 

Pendidikan 

SD 

SMP 

SMA 

S1 

5 

0 

4 

1 

50% 

0% 

40% 

10% 

4 

3 

3 

0 

40% 

30% 

30% 

0% 

0,675 

Pre test 

MoCA 

Mean ± SD 

Minimal 

Maksimal 

Median 

23,70 ± 2,058 

21 

27 

24,50 

25,30 ± 2,908 

21 

29 

25 

0,173 

Karakteristik yang ada pada data responden tersebut menunjukkan 

hasil yang homogen antara beberapa karakteristik yaitu usia, pendidikan 

dan Pre test MoCA berdasarkan hasil p-value >0,05 pada masing-masing 

karakteristik responden. 

3.1.2 Uji Normalitas Data 

Uji normalitas yang digunakan yaitu shapiro wilk karena data yang 

dimiliki <30 digunakan untuk mengetahui data berditribusi normal atau 

tidak. Nilai yang akan diuji adalah nilai MoCA-Ina yaitu pre test dan post 

test antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol.  
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Tabel 2. Uji Normalitas Data 

Kelompok Mean Nilai 

MoCA 

p-value Hasil 

Kelompok Perlakuan 

Pre Test (Sebelum) 

Post Test (Sesudah) 

23,70 

26,70 

0,152 

0,609 

Normal 

Normal 

Kelompok Kontrol 

Pre Test (Sebelum) 

Post Test(Sesudah) 

25,30 

27,20 

0,448 

0,188 

Normal 

Normal 

Hasil dari uji normalitas yang telah dilakukan pada kedua kelompok 

menunjukkan nilai p-value >0,05 yang berarti data berdistribusi normal. 

3.1.3 Uji pengaruh 

Uji pengaruh pada penelitian ini yaitu dengan menggunakan uji 

parametrik paired sampel test.   

Tabel 3. Uji Pengaruh 

Selisih Mean SD p-value Kesimpulan 

Kelompok 

Perlakuan 

3,000 0,943 0,0000 Ada Pengaruh 

Kelompok 

Kontrol 

1,900 1,370 0,0002 Ada pengaruh 

Berdasarkan uji pengaruh menggunakan paired sampel test dapat 

disimpulkan bahwa nilai p-value pada kelompok perlakuan 0,0000 <0,05 

dan kelompok kontrol 0,0002 <0,05 maka kesimpulaannya Ha diterima 

berarti ada pengaruh kelompok perlakuan dan kelompok kontrol terhadap 

kognitif. 

3.1.4 Uji beda pengaruh 

Uji beda pengaruh pada kelompok perlakuan dengan modifikasi 

square stepping exercise dan kelompok kontrol dengan brain gym 

menggunakan parametrik yaitu independent sampel test.  

Tabel 4. Uji beda pengaruh 

Kelompok N Selisih 

Mean 

SD Levene’s 

Test 

p-value 

Perlakuan 10 3,000 0,943 0,113 0,051 

Kontrol 10 1,900 1,370 
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Berdasarkan uji beda pengaruh dengan menggunakan independent 

sampel test didapatkan hasil nilai p-value 0,051 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa Ha ditolak karena nilai p > 0,05 maka tidak ada 

perbedaan antara kelompok perlakuan yang diberikan modifikasi square 

stepping exercise dan kelompok kontrol yang diberikan brain gym. 

3.2 Pembahasan 

Pada lanjut usia terjadi penurunan kognitif yang terkait dengan penuaan terutama 

pada proses pengolahan informasi. Perubahan yang terjadi terkait pada penurunan 

volume dan berat otak, pembesaran ventrikel dan pelebaran sulkus serta hilangnya 

sel-sel saraf di neurokorteks yang mengakibatkan gangguan memori, atensi dan 

fungsi eksekutif (Roberto et al., 2010). 

Pada latihan square stepping exercise yang membutuhkan tenaga fisik dan 

fungsi kognitif yang secara khusus terkonsentrasi pada perhatian, memori visual 

dan fungsi eksekutif (Teixeira et al., 2013). Aktivitas fisik dapat menstimulasi 

pertumbuhan saraf, peningkatan fungsi neurokognitif, peningkatan aliran darah ke 

otak yang memungkinkan dapat menghambat penurunan kognitif pada lanjut usia 

(Muzamil et al., 2014).  

Latihan modifikasi square stepping exercise dengan menggunakan tugas 

ganda (Dual Task) yaitu fisik dan stimulasi kognitif. Pada lanjut usia terjadi 

penurunan selektif regional pada daerah substansia alba maupun substansia grisea, 

selain itu area korteks prefrontal juga mengalami perubahan yang berhubungan 

dengan penurunan fungsi kognitif (Xinqi et al., 2010). Latihan modifikasi square 

stepping exercise dilakukan secara bersamaan dengan memperhatikan langkah 

dan bertepuk tangan sehingga membutuhkan koordinasi yang tinggi serta atensi 

yang berhubungan dengan fungsi kognitif.  

Menurut Dennison, Brain Gym merupakan latihan dengan gerakan tubuh 

yang dapat mengaktivasi kedua belahan otak secara bersama-sama sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan kognitif. Gerakan brain gym dapat merangsang 
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seluruh bagian otak yaitu dengan mengaktifkan tiga dimensi pada lateralisasi, 

pemfokusan dan pemusatan. Gerakan Brain gym dapat mengaktifkan hubungan 

saraf antara tubuh dan otak, memudahkan aliran energi elektromagnetik ke 

seluruh tubuh sehingga dapat meningkatkan konsentrasi dan koordinasi ( Yusuf et 

al., 2010). Pada gerakan silang senam otak (Brain gym) dapat merangsang kedua 

belahan otak bekerja secara bersamaan serta dapat membuka bagian otak yang 

tertutup atau terhambat sehingga memudahkan proses mempelajari hal-hal baru 

serta dapat meningkatkan daya ingat (kognitif) terutama pada lanjut usia (Amila et 

al., 2018). 

4. PENUTUP

4.1 Kesimpulan 

4.1.1 Penelitian ini yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Dari 

kedua kelompok tersebut sama-sama memberikan efek yang baik 

pada subjek penelitian. Maka latihan modifikasi square stepping 

exercise dan brain gym baik untuk peningkatan kognitif pada lanjut 

usia. 

4.2 Saran 

4.2.1 Keilmuan 

Untuk bidang keilmuan dapat dijadikan sebagai informasi tentang 

manfaat modifikasi square stepping exercise dan brain gym pada 

peningkatan kognitif lanjut usia. 

 4.2.2 Peneliti lain 

Untuk peneliti lain sebagai pedoman dan referensi untuk penelitian 

selanjutnya dapat mengontrol aktivitas fisik responden seperti 

olahraga. 
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