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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Brain Gym 

2.1.1 Definisi Brain Gym 

Se~nam otak di~te~mukan ole~h se~orang ahli~ pe~lopor dalam pe~ne~rapan 

pe~ne~li~ti~an otak yai~tu Paul E~. De~nni~son be~rsama i~stri~nya Gai~l E~. De~nni~son. 

Se~nam otak atau Brai~n Gym adalah se~rangkai~an lati~han be~rbasi~s ge~rakan 

tubuh se~de~rhana yang me~nye~nangkan dan di~gunakan untuk me~ni~ngkatkan 

ke~mampuan be~lajar de~ngan me~nggunakan ke~se~luruhan otak. (Sukri~ & 

Purwanti~, 2020). Otak me~rupakan se~jumlah ge~rakan se~de~rhana yang dapat 

me~nye~i~mbangkan se~ti~ap bagi~an-bagi~an otak, dapat me~nari~k ke~luar ti~ngkat 

konse~ntrasi~ otak, dan juga se~bagai~ jalan ke~luar bagi~ bagi~anbagi~an otak yang 

te~rhambat agar dapat be~rfungsi~ maksi~mal (Saragi~h &Hanafi~ah, 2023). 

2.1.2 Manfaat Brain Gym 

Brai~n Gym pada mulanya hanya di~manfaatkan dalam me~mbantu anak-

anak be~rmasalah, mi~salnya hi~pe~rakti~f, de~pre~si~, dan yang kurang bi~sa 

be~rkonse~ntrasi~. Dalam pe~rke~mbangan se~lanjutnya se~nam otak banyak 

di~gunakan untuk be~rmacam-macam ke~gunaan. Ke~waspadaan (aware~ne~ss) 

se~rta re~fle~ks orang usi~a lanjut yang sudah hi~lang bi~sa di~bangki~tkan ke~mbali~ 

le~wat se~nam otak. De~ngan se~nam otak RAS 14 (re~ti~culo acti~vati~ng syste~m) 

atau pusat ke~waspadaan se~se~orang bi~sa di~si~agakan lagi~. (Farli~nda, 2022). 
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Manfaat lai~n dari~ se~nam otak yai~tu ke~mampuan be~rbahasa dan daya 

i~ngat me~ni~ngkat, se~se~orang me~njadi~ le~bi~h be~rse~mangat, le~bi~h kre~ati~f dan 

e~fi~si~e~n, se~se~orang le~bi~h se~hat kare~na stre~s be~rkurang dan pre~stasi~ be~lajar 

be~ke~rja me~ni~ngkat Otak se~bagai~ pusat ke~gi~atan tubuh akan me~ngakti~fkan 

se~luruh organ dan si~ste~m tubuh me~lalui~ pe~san-pe~san yang di~sampai~kan 

me~le~wati~ se~rabut saraf se~cara sadar maupun ti~dak sadar. Pada umumnya 

otak bagi~an ki~ri~ be~rtanggung jawab untuk pe~rge~rakan bagi~an tubuh dan 

se~bali~knya. Akan te~tapi~, otak manusi~a juga spe~si~fi~k tugasnya untuk apli~kasi~ 

ge~rak se~nam otak di~pakai~ i~sti~lah di~me~nsi~ late~rali~s untuk be~lahan otak ki~ri~ 

dan otak kanan, di~me~nsi~ pe~mfokusan untuk bagi~an be~lakang otak (batang 

otak dan brai~n ste~m) dan bagi~an de~pan (frontal lobus), se~rta di~me~nsi~ 

pe~musatan untuk si~ste~m li~mbi~k (mi~dbrai~n) dan otak be~sar (ce~re~bral corte~x) 

Di~ Ame~ri~ka dan E~ropa brai~n gym sudah popule~r kare~na te~rbukti~ 

ke~gunaannya. (Wi~dari~, 2022) 

Se~me~ntara di~ I~ndone~si~a se~nam otak be~lum me~masyarakat me~ski~ mudah 

di~jalankan namun pada awalnya masi~h te~tap di~butuhkan panduan dari~ orang 

yang me~mpunyai~ pe~nge~tahuan te~ntang se~nam otak (Wi~dari~, 2022). 

2.1.3 Prinsip Gerakan Brain Gym 

Se~namotak i~ni~ me~lati~h otak be~ke~rja de~ngan me~lakukan ge~rakan 

pe~mbaruan (re~patte~i~ng) dan akti~vi~tas Brai~n Gym. Lati~han i~ni~ me~mbuka 

bagi~an-bagi~an otak yang se~be~lumnya te~rtutup atau te~rhambat. Di~ sampi~ng 

i~tu, se~nam otak ti~dak hanya me~mpe~rlancar ali~ran darah dan oksi~ge~n ke~ otak 

juga me~rangsang ke~dua be~lah otak untuk be~ke~rja se~hi~ngga di~dapat 
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ke~se~i~mbangan akti~vi~tas ke~dua be~lahan otak se~cara be~rsamaan Se~nam otak 

dapat di~lakukan ole~h se~mua umur, bai~k lansi~a, anakanak, re~maja, maupun 

orang de~wasa yang dapat di~lakukan tanpa waktu khusus, di~mana porsi~ 

lati~han yang te~pat adalah se~ki~tar 10-15 me~ni~t, se~banyak 2-3 kali~ pe~rmi~nggu. 

(Rachmayani~, 2021) 

Se~nam otak pada dasarnya be~rupaya me~ngakti~fkan otak ki~ri~ dan kanan 

se~cara opti~mal. Pri~nsi~p se~nam i~ni~ adalah me~lakukan ge~rakan-ge~rakan 

me~nyi~mpang me~le~wati~ bagi~an te~ngah atau yang di~se~but corpus callosum. 

Ge~rakan si~lang atau ge~rakan sali~ng be~rganti~an akan me~ngakti~fkan dua 

be~lahan otak se~cara be~rsamaan. Lati~han i~ni~ akan me~nunjang si~ste~m be~lajar 

se~se~orang kare~na pe~nde~ngaran, me~nunjang pe~ke~rjaan me~nuli~s, me~mbaca, 

me~nde~ngar, dan pe~mahaman te~ntang bacaan, se~rta me~ni~ngkatkan koordi~nasi~ 

be~lahan ki~ri~ dan kanan. (Prati~wi~, 2020) 

2.1.4 Tiga Dimensi Otak  

Se~suai~ E~du-K Se~bagai~ pusat ke~gi~atan tubuh, otak be~rfungsi~ untuk 

me~ngakti~fkan se~luruh organ dan si~ste~m tubuh me~lalui~ pe~san-pe~san yang 

di~sampai~kan me~le~wati~ se~rabut saraf se~cara sadar maupun ti~dak (Damayanti~, 

2020). 

1.  Di~me~nsi~ Late~rali~tas Otak te~rdi~ri~ dari~ masi~ng-masi~ng be~lahan otak yang 

me~mpunyai~ tugas te~rte~ntu. Se~cara gari~s be~sar, otak bagi~an ki~ri~ be~rpi~ki~r 

logi~s dan rasi~onal, me~nganali~si~s, bi~cara, be~rori~e~ntasi~ pada waktu dan 

hal-hal te~ri~nci~. Otak bagi~an kana i~ntui~ti~f, me~rasakan, musi~k, me~nari~, 

kre~ati~f, me~li~hat ke~se~luruhan dan e~kspre~si~ badan.  
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Otak be~lahan ki~ri~ me~ngatur badan bagi~an kanan, mata, dan 

te~li~nga kanan. Otak be~lahan kanan me~ngontrol badan ki~ri~, mata dan 

te~li~nga ki~ri~. Dua be~lahan otak di~sambung de~ngan corpus callosum yai~tu 

saraf komple~ks di~ mana te~rjadi~ transmi~si~ i~nformasi~ antara ke~dua 

be~lahan otak. Ke~mampuan be~lajar pali~ng ti~nggi~ apabi~la ke~dua be~lahan 

otak dapat be~ke~rja sama de~ngan bai~k. Di~me~nsi~ late~rali~sasi~ be~rpe~ran 

dalam fungsi~ komuni~kasi~. Ge~rakan me~nye~be~rangi~ gari~s te~ngah 

me~ngakti~fkan ke~rja sama te~rse~but, se~hi~ngga ki~ta le~bi~h mampu be~rsi~kap 

posi~ti~f, me~nde~ngar, me~li~hat, me~nuli~s, dan be~rge~rak. 

2. Di~me~nsi~ Fokus Fokus adalah ke~mampuan me~nye~be~rangi~ gari~s te~ngah 

parti~si~pasi~ yang me~mi~sahkan bagi~an be~lakang dan di~ de~pan tubuh, dan 

juga bagi~an be~lakang (occi~pi~tal) dan de~pan otak (frontal lobus). 

Pe~rke~mbangan re~fle~ks antara otak bagi~an be~lakang dan bagi~an de~pan 

yang me~ngalami~ fokus kurang (unde~rfocuse~d) di~se~but kurang pe~rhati~an, 

kurang me~nge~rti~, te~rlambat bi~cara atau hi~pe~rakti~f. Pada pe~rke~mbangan 

re~fle~ks antara otak bagi~an de~pan  dan be~lakang me~ngalami~ fokus le~bi~h 

(ove~rfocuse~d) dan be~rusaha te~rlalu ke~ras Apabi~la se~se~orang me~ngalami~ 

ke~takutan, gugup, dan stre~s, maka e~ne~rgi~ akan di~tari~k dari~ bagi~an de~pan 

ke~ bagi~an be~lakang otak dan ke~ otot-otot di~ punggung tangan dan kaki~. 

Ge~rakan me~manjangkan otot di~ te~ngkuk dan se~panjang kaki~ dapat 

me~lancarkan e~ne~rgi~ dari~ bagi~an be~lakang otak me~ngali~r ke~ de~pan otak 

yang te~rdapat ke~mampuan be~rpi~ki~r rasi~onal, pe~mahaman dan 

me~ngungkapkan di~ri~. 
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3. Di~me~nsi~ Pe~musatan Pe~musatan adalah ke~mampuan untuk me~nye~be~rangi~ 

gari~s pi~sah antara bagi~an atas dan bawah tubuh dan me~ngai~tkan fungsi~ 

dari~ bagi~an atas dan bawah otak. Ke~ti~dakmampuan untuk 

me~mpe~rtahankan pe~musatan di~tandai~ de~ngan ke~takutan yang tak 

be~ralasan dan ke~ti~dakmampuan untuk me~nyatakan e~mosi~. Di~me~nsi~ 

pe~musatan be~rpe~ran dalam pe~nge~mbangan dan pe~nguatan i~nformasi~ 

yang di~si~mpan dan dapat di~prose~s, di~e~kspre~si~kan de~ngan be~nar. Ge~rakan 

me~ni~ngkatkan e~ne~rgi~ me~ngakti~fkan : i~nformasi~ dari~ badan ke~ otak, 

hubungan antara otak bagi~an bawah untuk i~nformasi~ e~mosi~onal de~ngan 

otak be~sar untuk be~rpi~ki~r abstrak.  

2.1.5 Macam-Macam Gerakan Senam Otak  

Me~nurut (Se~ti~ani~ngsi~h, 2023)ge~rakan-ge~rakan se~nam otak te~rdi~ri~ dari~ :  

1. Ge~rakan me~nye~be~rangi~ gari~s te~ngah (The~ Mi~ddle~ Move~me~nts) 

1) Ge~rakan Si~lang (Cross Crawl) Ge~rakan si~lang di~lakukan de~ngan 

me~ngge~rakkan kaki~ dan tangan se~cara be~rlawanan, ke~ de~pan, 

sampi~ng atau be~lakang. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~rangsang bagi~an 

otak yang me~ne~ri~ma i~nformasi~ (re~ce~pti~ve~) dan bagi~an yang 

me~nggunakan i~nformasi~ (e~xpre~ssi~ve~) se~hi~ngga me~mudahkan prose~s 

me~mpe~lajari~ hal-hal baru dan me~ni~ngkatkan daya i~ngat.  

2) 8 Ti~dur (lazy 8s) Ge~rakan 8 ti~dur di~lakukan de~ngan cara me~luruskan 

tubuh me~nghadap suatu ti~ti~k yang te~rle~tak se~ti~nggi~ posi~si~ mata 

se~bagai~ ti~ti~k te~ngah dari~ angka 8. Ke~mudi~an ge~rakkan tangan mulai~ 
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dari~ ti~ti~k te~ngah ke~ arah ki~ri~ atas, me~li~ngkar ke~ ki~ri~ bawah, nai~k ke~ 

ti~ti~k te~ngah lagi~ dan te~rus ke~ kanan atas be~rputar ke~ kanan bawah, 

ke~mbali~ ke~ ti~ti~k te~ngah, de~mi~ki~an se~te~rusnya. Mata me~ngi~kuti~ 8 

ti~dur, ke~pala be~rge~rak se~di~ki~t dan le~he~r te~tap ri~le~ks. Ge~rakan i~ni~ 

be~rmanfaat me~ngakti~fkan dan me~ngi~nte~grasi~kan mata kanan dan ki~ri~, 

me~ngakti~fkan ke~dua be~lahan otak untuk be~ke~rja sama de~ngan bai~k. 

3) Gajah (The~ E~le~phant) Ge~rakan gajah di~lakukan de~ngan cara be~rdi~ri~ 

de~ngan lutut te~rte~kuk se~nyaman mungki~n, ke~mudi~an te~li~nga 

di~le~takkan di~ atas bahu, tangan di~re~ntangkan lurus ke~de~pan. Ki~ta bi~sa 

me~mbayangkan tangan me~njadi~ be~lalai~ gajah yang me~nyatu de~ngan 

ke~pala, dan mata di~arahkan me~le~wati~ jari~ tangan ke~ ke~jauhan sambi~l 

me~lakukan ge~rakan 8 ti~dur. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~ngakti~fkan 

otak untuk me~nye~be~rangi~ gari~s te~ngah pe~nde~ngaran (te~rmasuk 

ke~mampuan untuk me~mpe~rhati~kan pe~nge~nalan, pe~rse~psi~, 

pe~mbe~daan, dan i~ngatan, me~nde~ngarkan suara se~ndi~ri~, daya i~ngat 

jangka panjang dan jangka pe~nde~k, me~ngakti~fkan te~li~nga bagi~an 

dalam untuk ke~se~i~mbangan.  

4) Putaran Le~he~r (Ne~ck Rolls) Ge~rakan putaran le~he~r di~lakukan de~ngan 

cara me~nundukkan ke~pala ke~ de~pan, bahu di~nai~kkan dan se~cara 

pe~rlahan le~he~r di~putar dari~ satu si~si~ ke~ si~si~ lai~nnya sambi~l be~rnapas 

dalam. Putaran le~he~r dapat di~lakukan de~ngan mata te~rbuka atau 

te~rtutup. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~le~paskan ke~te~gangan, me~macu 

ke~mampuan pe~ngli~hatan de~ngan ke~dua mata (bi~nokule~r), 
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me~ni~ngkatkan ke~mampuan be~rbi~cara dan be~rbahasa, me~macu 

ke~mampuan pe~ngli~hatan de~ngan ke~dua mata (bi~nokule~r), 

me~ngakti~fkan otak untuk : pe~musatan, si~ste~m saraf pusat le~bi~h ri~le~ks. 

5) Pe~rnapasan Pe~rut (Be~lly Bre~athi~ng) Pe~rnapasan pe~rut dapat 

di~lakukkan de~ngan cara me~le~takkan tangan di~ pe~rut ke~mudi~an 

me~nge~mbuskan napas pe~nde~k-pe~nde~k me~lalui~ bi~bi~r yang 

di~runci~ngkan , me~ngambi~l napas dalam, dan me~nge~mbuskannya 

pe~lan-pe~lan. Pada waktu me~ngambi~l napas pe~rut i~kut me~nge~mbung 

dan pada waktu me~nge~mbuskan napas pe~rut ke~mbali~ se~pe~rti~ se~mula. 

Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~ngakti~fkan otak untuk : pe~musatan 

(ce~nte~ri~ng), si~ste~m saraf pusat le~bi~h re~laks, ri~tme~ ge~rakan tulang 

ke~pala; ke~mampuan akade~mi~k yai~tu me~mbaca; me~ngali~rkan oksi~ge~n 

ke~ otak se~hi~ngga me~ni~ngkatkan fungsi~ otak se~cara le~bi~h khusus. f) 

Me~mbayangkan Huruf X (Thi~nk of an X) Me~mbayangkan huruf X 

be~rmanfaat untuk me~ngakti~fkan otak unti~k pe~ngli~hatan de~ngan ke~dua 

mata se~cara be~rganti~an, koordi~nasi~ se~luruh tubuh, dan pe~ngli~hatan 

te~rpusat. Ge~rakan Me~re~gangkan Otot (Le~ngthe~ni~ng Acti~vi~ti~e~s) a) 

Burung-Hantu (The~ Owl) Ge~rakan i~ni~ di~lakukan de~ngan cara 

me~mi~jat satu bahu untuk me~ri~le~kskan otot le~he~r yang te~gang de~ngan 

tangan yang be~rlawaaan, ge~rakkan ke~pala ke~ ki~ri~ dan ke~ kanan, 

ke~luarkan napas pada se~ti~ap putaran ke~pala. Pada se~ti~ap e~mbusan 

di~harapkan ke~pala le~bi~h jauh di~ge~rakkan ke~ posi~si~ pe~nde~ngaran ki~ri~ 

dan kanan. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~le~paskan ke~te~gangan te~ngkuk 
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dan bahu, me~ni~ngkatkan ke~mampuan fokus, pe~rhati~an dan i~ngatan. 

Me~ngakti~fkan otak untuk i~ngatan jangka pe~nde~k dan panjang, bi~cara 

dalam hati~ dan ke~mampuan be~rpi~ki~r, i~nte~grasi~ pe~ngli~hatan dan 

pe~nde~ngaran.  

2. Me~ngakti~fkan Tangan (Arm Acti~vati~on)  

 Ge~rakan i~ni~ di~lakukan de~ngan cara me~luruskan satu tangan ke~ 

atas ke~ sampi~ng te~li~nga, ke~pala te~tap ri~le~ks. Ge~rakan di~lakukan pada 

e~mpat posi~si~ : me~njauhi~ ke~pala, ke~ de~pan, ke~ be~lakang, dan ke~ arah 

te~li~nga. Tangan yang lai~n me~nahan dorongan te~rse~but sambi~l 

me~nge~mbuskan napas saat me~ngge~rakkan tangan. Ge~rakan 

me~ngakti~fkan tangan be~rmanfaat dalam koordi~nasi~ mata, tangan dan 

ke~mahi~ran me~nggunakan pe~ralatan, me~ngontrol otot untuk ge~rakan 

motori~k kasar dan halus.  

3. Lambai~an Kaki~ (The~ Footfle~x)  

 Ge~rakan lambai~kan kaki~ di~lakukan de~ngan cara duduk de~ngan 

pe~rge~langan kaki~ di~le~takkan pada lutut yang lai~n, ke~mudi~an 

te~mpe~lkan ujung jari~ pada awal dan akhi~r dae~rah otot be~ti~s, 

ce~ngke~ram te~mpat-te~mpat yang te~rasa saki~t di~ pe~rge~langan kaki~, 

be~ti~s, dan be~lakang lutut satu pe~r satu, sambi~l pe~lan-pe~lan kaki~ 

di~lambai~kan ke~ atas dan ke~ bawah. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat 

me~nge~mbali~kan panjang alami~ah urat te~ndon pada kaki~ dan tungkak 

bawah se~hi~ngga bi~sa me~rangsang saraf otak yang be~rhubungan 

de~ngan ge~rakan maju dan mundur.  



18 

 

 

 

4. Pompa Be~ti~s (The~ half Pump) Ge~rakan pompa be~ti~s ge~rakan 

di~lakukan de~ngan cara be~rdi~ri~ dan me~nyanggakan tangannya pada 

di~ndi~ng atau sandaran kursi~. Salah satu kaki~ ke~ be~lakang dan badan 

condong ke~ de~pan, me~ne~kukkan lutut kaki~ yang di~ de~pan. Kaki~ 

be~lakang dan punggung me~mbe~ntuk satu gari~s lurus. E~mbuskan 

napas saat me~ne~kankan tumi~t ke~ lantai~, angkat waktu me~nari~k napas. 

Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~nambah se~mangat dalam be~lajar dan 

be~rge~rak 

5. Pasang Kuda-Kuda (Grounde~r) Ge~rakan pasang kuda-kuda 

di~lakukan de~ngan cara kaki~ di~buka de~ngan jarak se~di~ki~t le~bi~h le~bar, 

arahkan kaki~ kanan ke~ kanan dan kaki~ ki~ri~ te~tap lurus ke~ de~pan, 

te~kuk lutut kanan sambi~l me~mbuang napas lalu me~ngambi~l nafas 

se~waktu kaki~ kanan di~luruskan ke~mbali~. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat 

untuk me~re~gangkan dan me~ri~le~kskan otot i~le~opsoas yang me~rupakan 

ke~lompok otot dasar bagi~ tubuh, ke~le~nturannya pe~nti~ng bagi~ 

ke~se~i~mbangan, koordi~nasi~ se~luruh tubuh, dan fokus tubuh.  

6. Ge~rakan Me~ni~ngkatkan E~ne~rgi~ dan Pe~nguatan Si~kap (e~ne~rgy 

e~xe~rci~se~ and de~e~pe~ni~ng atti~tude~)  

1) Ai~r Ai~r sangat di~pe~rlukan untuk me~mpe~rce~pat fungsi~ e~ne~rgi~ 

li~stri~k dan ki~mi~awi~ yang me~mbawa i~nformasi~ dari~  badan ke~ otak 

dan se~bali~knya. Te~kanan psi~kologi~s atau li~ngkungan dapat 

me~ngurangi~ ai~r dalam tubuh se~hi~ngga se~l-se~l tubuh ke~kurangan 

ai~r. Mi~num ai~r se~be~lum me~lakukan ke~gi~atan sangat pe~nti~ng agar 
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le~bi~h be~rkonse~ntrasi~ dan me~ni~ngkatkan koordi~nasi~ me~ntal 

maupun fi~si~k.  

2) Sake~lar Otak (Brai~n Buttons) Ge~rakan sake~lar otak di~lakukan 

de~ngan cara me~mi~jat jari~ngan lunak di~ bawah tulang se~langka di~ 

ki~ri~ dan kanan tulang dada de~ngan satu tangan, se~me~ntara tangan 

yang lai~n me~me~gang pusar. Sti~mulasi~ ti~ti~k i~ni~ sampai~ 20-30 

de~ti~k. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~ni~ngkatkan pe~ne~ri~maan 

oksi~ge~n, me~ngi~ri~m pe~san dari~ bagi~an otak kanan ke~ si~si~ ki~ri~ 

tubuh.  

3) Tombol Bumi~ (E~arth Buttons) Ge~rakan tombol bumi~ di~lakukan 

de~ngan cara me~le~takkan dua jari~ di~ bawah bi~bi~r dan tangan yang 

lai~n di~ pusar de~ngan jari~ me~nunjuk ke~ bawah. Sambi~l me~lakukan 

ge~rakan i~ni~ pe~rhati~kan satu posi~si~ obje~k dalam suatu ruangan. 

Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat untuk me~rasakan hubungan antara tubuh 

bagi~an atas dan bawah, me~mungki~nkan se~se~orang bi~sa 

me~ngoordi~nasi~kannya untuk me~ni~ngkatkan stabi~li~tas.  

4) Tombol I~mbang (Balance~ Buttons) Ge~rakan i~ni~ di~lakukan de~ngan 

cara me~nye~ntuhkan 2 jari~ ke~ be~lakang te~li~nga (pe~rsi~s di~ be~lakang 

mastoi~d), se~me~ntara tangan yang lai~n me~nye~ntuh pusar se~lama 30 

de~ti~k. Dagu ri~le~ks dan ke~pala dalam posi~si~ normal. Ge~rakan i~ni~ 

be~rmanfaat untuk me~nge~mbali~kan ke~se~i~mbangan ke~ bagi~an 

be~lakang otak (occi~put) dari~ dae~rah te~li~nga bagi~an dalam untuk 

me~mbantu me~muli~hkan ke~se~i~mbangan tubuh se~cara ke~se~luruhan. 
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5) Me~nguap Be~re~ne~rgi~ Ge~rakan i~ni~ di~lakukan de~ngan cara 

me~mbuka mulut se~pe~rti~ akan me~nguap lalu pi~jatlah otot-otot di~ 

se~ki~tar pe~rse~ndi~an rahang. Lalu me~nguaplah de~ngan be~rsuara 

untuk me~le~maskan otot-otot te~rse~but. Ge~rakan me~nguap 

be~re~ne~rgi~ be~rmanfaat rne~ngakti~fkan otak untuk pe~ni~ngkatan 

oksi~ge~n agar otak be~rfungsi~ se~cara e~fe~si~e~n dan ri~le~ks, 

me~ni~ngkatkan pe~rhati~an dan daya pe~ngli~hatan, me~mpe~rbai~ki~ 

komuni~kasi~ li~san dan e~kspre~si~f se~rta me~ni~ngkatkan ke~mampuan 

untuk me~mi~lah i~nformasi~.  

6) Pasang Te~li~nga (The~ Thi~ngki~ng Cap) Ge~rakan pasang te~li~nga 

di~lakukan de~ngan cara me~mi~jat daun te~li~nga de~ngan le~mbut 

sambi~l me~nari~knya ke~ luar, mulai~ dari~ ujung atas, me~nurun 

se~panjang le~ngkungan dan be~rakhi~r di~ kupi~ng de~ngan i~bu jari~ dan 

te~lunjuk. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~mbantu me~musatkan 

pe~rhati~an te~rhadap 25 pe~nde~ngaran, me~nghi~langkan ke~te~gangan 

pada tulangtulang ke~pala.  

7) Kai~t Re~laks (Hook-Ups) Ge~rakan kai~t re~laks di~lakukan de~ngan 

cara me~nyi~langkan pe~rge~langan kaki~ ki~ri~ ke~ atas kaki~ kanan 

sambi~l duduk. Julurkan tangan ke~ de~pan, si~langkan pe~rge~langan 

tangan ki~ri~nya ke~ atas tangan kanan lalu jali~n jari~-jari~, tari~k 

ke~dua tangan dan le~takkan di~ dada se~lama 1 me~ni~t. Ge~rakan i~ni~ 

be~rmanfaat me~ngakti~fkan otak untuk pe~musatan e~mosi~onal dan 
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me~ni~ngkatkan pe~rhati~an.  

 

8) Ti~ti~k Posi~ti~f (Posi~ti~ve~ Poi~nts) Ge~rakan ti~ti~k posi~ti~f di~lakukan 

de~ngan cara me~nye~ntuh ti~ti~k di~ atas ke~dua mata de~ngan ujung 

jari~ ti~ap tangan. Ti~ti~k posi~ti~f be~rada pada dahi~ de~pan di~ te~ngah 

antara batas rambut dan ali~s. Be~rpi~ki~rlah te~ntang se~suatu yang 

me~ni~mbulkan stre~s atau ke~te~gangan sampai~ ke~te~gangan i~tu 

be~rangsur hi~lang. Ge~rakan i~ni~ be~rmanfaat me~ngakti~fkan bagi~an 

de~pan otak guna me~nye~i~mbangkan stre~s yang be~rhubungan 

de~ngan i~ngatan te~rte~ntu, si~tuasi~, orang te~mpat, dan ke~te~rampi~lan. 

2.2 Flash Card 

2.2.1 Pengertian Media Flash Card 

Kata me~di~a be~rasal dari~ bahasa Lati~n me~di~us yang se~cara harfi~ah 

be~rarti~ “te~ngah‟, “pe~rantara‟ atau “pe~ngantar‟. Me~nge~nai~ batasan me~di~a 

Ge~rlach dan E~ly se~bagai~mana di~kuti~p ole~h Arsyad me~nge~mukakan bahwa, 

me~di~a apabi~la di~pahami~ se~cara gari~s be~sar adalah manusi~a, mate~ri~, atau 

ke~jadi~an yang me~mbangun kondi~si~ se~hi~ngga si~swa mampu me~mpe~role~h 

pe~nge~tahuan, ke~te~rampi~lan, atau si~kap. Se~cara le~bi~h khusus, me~di~a dalam 

prose~s be~lajar me~ngajar di~arti~kan se~bagai~ alat-alat grafi~s, photografi~s, atau 

e~le~ktroni~s untuk me~mprose~s dan me~nyusun ke~mbali~ i~nformasi~ bai~k yang 

be~rsi~fat vi~sual maupun ve~rbal (Wahyuni~, 2020). 
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Flash card adalah kartu ke~ci~l yang be~ri~si~ gambar, te~ks, atau tanda 

si~mbol yang me~ngi~ngatkan atau me~ngarahkan si~swa ke~pada se~suatu yang 

be~rhubungan de~ngan gambar. Flash card bi~asanya be~rukuran 8 X 12 cm, 

atau dapat di~se~suai~kan de~ngan be~sar ke~ci~lnya ke~las yang di~hadapi~.  Me~nurut 

Rudi~ Susi~lana dan Ce~pi~ri~yana flash card me~rupakan me~di~a pe~mbe~lajaran 

yang be~rupa kartu be~rgambar be~rukuran 25 X 30 cm. Gambar-gambar pada 

flashcard me~rupakan se~rangkai~an pe~san yang di~saji~kan de~ngan adanya 

ke~te~rangan pada se~ti~ap gambar.Flashxcards are~ te~achi~ng ai~ds as pi~cture~ 

pape~r whi~ch has 25x30. The~ pi~cture~s i~s made~ by hand, pi~cture~s or photo 

whi~ch i~s sti~ck on the~ flashcard. (Flash card adalah me~di~a pe~mbe~lajaran 

dalam be~ntuk kartu be~rgambar yang be~rukuran 25x30. Gambar-gambarnya 

di~buat de~ngan tangan, foto, atau me~manfaatkan gambar / foto yang sudah 

ada di~te~mpe~lkan pada le~mbaran-le~mbaran flash card). Di~ni~ I~ndri~ana juga 

me~ngungkapkan bawa “Flash card adalah me~di~a pe~mbe~lajaran dalam 

be~ntuk kartu be~rgambar yang ukurannya se~ukuran postcard atau se~ki~tar 25 X 

30 cm.”(Hari~ani~ & Mulyo, 2024). 

 Dari~ be~be~rapa pe~ndapat di~ atas, dapat di~si~mpulkan bahwa flash card 

adalah kartu be~lajar yang e~fe~kti~f me~mpunyai~ dua si~si~ de~ngan salah satu si~si~ 

be~ri~si~ gambar, te~ks, atau tanda si~mbol dan si~si~ lai~nnya be~rupa de~fi~ni~si~, 

ke~te~rangan gambar, jawaban, atau urai~an yang me~mbantu me~ngi~ngatkan 

atau me~ngarahkan si~swa ke~pada se~suatu yang be~rhubungan de~ngan gambar 

yang ada pada kartu. Flash card bi~asanya be~rukuran 8 X 12 cm, 25 X 30 cm, 

atau dapat di~se~suai~kan de~ngan be~sar ke~ci~lnya ke~las yang di~hadapi~. Flash 
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card me~rupakan me~di~a grafi~s yang prakti~s dan apli~kati~f.  

Dari~ pe~nge~rti~an flash card di~ atas yai~tu kartu be~lajar yang e~fe~kti~f 

me~mpunyai~ dua si~si~ de~ngan salah satu si~si~ be~ri~si~ gambar, te~ks, atau tanda 

si~mbol dan si~si~ lai~nnya be~rupa de~fi~ni~si~, ke~te~rangan gambar, jawaban, atau 

urai~an yang me~mbantu me~ngi~ngatkan atau me~ngarahkan si~swa ke~pada 

se~suatu yang be~rhubungan de~ngan gambar yang ada pada kartu. Maka, dapat 

di~si~mpulkan bahwa flash card me~mpunyai~ ci~ri~-ci~ri~ se~bagai~ be~ri~kut:  

1) Flash card be~rupa kartu be~rgambar yang e~fe~kti~f.  

2) Me~mpunyai~ dua si~si~ de~pan dan be~lakang.  

3) Si~si~ de~pan be~ri~si~ gambar atau tanda si~mbol 

4) Si~si~ be~lakang be~ri~si~ de~fi~ni~si~, ke~te~rangan gambar, jawaban, atau 

urai~an.  

5) Se~de~rhana dan mudah me~mbuatnya.  

Me~di~a flash card adalah kartu be~lajar yang e~fe~kti~f be~ri~si~ gambar, 

te~ks, atau tanda si~mbol yang di~gunakan untuk me~mbantu me~ngi~ngatkan atau 

me~ngarahkan si~swa ke~pada se~suatu yang be~rhubungan de~ngan gambar, te~ks, 

atau tanda si~mbol yang ada pada kartu, se~rta me~rangsang pi~ki~ran dan mi~nat 

si~swa se~hi~ngga prose~s be~lajar te~rjadi~.  

2.2.2 Karakteristik dan macam-macam media Flash Card 

Flash card me~rupakan me~di~a grafi~s yang prakti~s dan apli~kati~f. Dari~ 

pe~nge~rti~an flashcard di~ atas yai~tu kartu be~lajar yang e~fe~kti~f me~mpunyai~ dua 

si~si~ de~ngan salah satu si~si~ be~ri~si~ gambar, te~ks, atau tanda si~mbol dan si~si~ 
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lai~nnya be~rupa de~fi~ni~si~, ke~te~rangan gambar, jawaban, atau urai~an yang 

me~mbantu me~ngi~ngatkan atau me~ngarahkan si~swa ke~pada se~suatu yang 

be~rhubungan de~ngan gambar yang ada pada kartu. (Ulfa, 2020). 

Maka, dapat di~si~mpulkan bahwa flash card me~mpunyai~ ci~ri~-ci~ri~ 

se~bagai~ be~ri~kut.  

1) Flash card be~rupa kartu be~rgambar yang e~fe~kti~f.  

2) Me~mpunyai~ dua si~si~ de~pan dan be~lakang.  

3) Si~si~ de~pan be~ri~si~ gambar atau tanda si~mbol. 

4) Si~si~ be~lakang be~ri~si~ de~fi~ni~si~, ke~te~rangan gambar, jawaban, atau urai~an.  

5) Se~de~rhana dan mudah me~mbuatnya.  

Se~dangkan me~di~a Flash card adalah kartu be~rgambar yang dapat 

me~ngarahkan si~swa ke~pada se~suatu yang be~rhubungan de~ngan gambar yang 

ada pada kartu te~rse~but. Flash card me~rupakan me~di~a prakti~s dan apli~kati~f 

yang me~nyaji~kan pe~san si~ngkat be~rupa mate~ri~ se~suai~ ke~butuhan si~ pe~makai~. 

Macam-macam flash card mi~salnya: flash card me~mbaca, flash card 

be~rhi~tung, flash card bi~natang, dan lai~n-lai~n.  

2.2.3 Ke~le~bi~han Me~di~a Flash Card 

Flash card me~mi~li~ki~ be~be~rapa ke~le~bi~han, antara lai~n:  

(1) mudah di~bawa-bawa 

(2) prakti~s 

(3) gampang di~i~ngat 
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(4) me~nye~nangkan. 

2.2.4 Langkah-Langkah Penggunaan Media Flash Card 

Langkah-langkah pe~nggunaan me~di~a flash card se~bagai~ be~ri~kut:  

1) Kartu-kartu yang te~lah di~susun di~pe~gang se~ti~nggi~ dada dan 

me~nghadap ke~ si~swa.  

2) Cabut kartu satu pe~r satu se~te~lah guru se~le~sai~ me~ne~rangkan.  

3) Be~ri~kan kartu-kartu yang te~lah di~te~rangkan te~rse~but ke~pada si~swa 

yang de~kat de~ngan guru. Mi~ntalah si~swa untuk me~ngamati~ kartu 

te~rse~but, se~lanjutnya di~te~ruskan ke~pada si~swa lai~n hi~ngga se~mua si~swa 

me~ngamati~.  

4) Ji~ka saji~an me~nggunakan cara pe~rmai~nan:  

(a) le~takkan kartu-kartu se~cara acak pada se~buah kotak yang be~rada jauh 

dari~ si~swa,  

(b) si~apkan si~swa yang akan be~rlomba,  

(c) guru me~me~ri~ntahkan si~swa untuk me~ncari~ kartu yang be~ri~si~ gambar, 

te~ks, atau lambang se~suai~pe~ri~ntah,  

(d) se~te~lah me~ndapatkan kartu te~rse~but si~swa ke~mbali~ ke~ te~mpat 

se~mula/start,  

(e~) si~swa me~nje~laskan i~si~ kartu te~rse~but.(Ye~sy Li~snawati~, 2023). 
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2.3 Daya Ingat 

2.3.1 Pengertian Daya Ingat 

Daya i~ngat me~rupakan ali~h bahasa dari~ me~mory. Pada umumnya 

para ahli~ me~mandang daya i~ngat se~bagai~ hubungan antara pe~ngalaman 

de~ngan masa lalu se~se~orang dapat me~ngi~ngat se~suatu pe~ngalaman yang 

te~lah te~rjadi~ atau pe~nge~tahuan yang te~lah di~pe~lajari~ pada masa lalu (Afi~ati~n, 

2020) dalam (Zahroh e~t al., 2023)me~nje~laskan me~mori~ adalah salah satu 

karakte~r yang di~mi~li~ki~ ole~h makhluk hi~dup, pe~ngalaman be~rguna apa yang 

ki~ta lupakan yang mana me~mpe~ngaruhi~ pe~ri~laku dan pe~ngalaman yang akan 

datang, yang mana i~ngatan i~tu bukan hanya me~li~puti~ re~call (me~ngi~ngat) dan 

re~cogni~ti~on (me~nge~nali~) atau apa yang di~se~but de~ngan me~ni~mbulkan 

ke~mbali~ i~ngatan. Santrock me~nje~laskan bahwa daya i~ngat adalah unsur 

pe~rke~mbangan kogni~ti~f, yang me~muat se~luruh si~tuasi~ yang di~ dalamnya 

i~ndi~vi~du me~nyi~mpan i~nformasi~ yang di~te~ri~ma se~pajang waktu.  

Daya i~ngat (me~mory) me~rujuk pada ke~mampuan i~ndi~vi~du me~mi~li~ki~ 

dan me~ngambi~l ke~mbali~ suatu i~nformasi~ dan juga struktur yang 

me~ndukungnya se~rta suatu be~ntuk kompe~te~nsi~, me~mori~ juga 

me~mungki~nkan i~ndi~vi~du me~mi~li~ki~ i~de~nti~tas di~ri~ Atki~nson dan Shi~ffri~n 

me~mbuat suatu pe~rbe~daan pe~nti~ng antara konse~p daya i~ngat dan 

pe~nyi~mpanan daya i~ngat. Daya i~ngat di~gunakan untuk 14 me~ngacu pada 
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data-data yang di~si~mpan, se~dangkan pe~nyi~mpanan me~ngacu pada 

kompone~n struktural yang be~ri~si~ i~nformasi~ Me~nurut Tulvi~ng, daya i~ngat 

adalah cara-cara yang de~ngannya i~ndi~vi~du dapat me~mpe~rtahankan dan 

me~nari~k pe~ngalaman dari~ masa lalu untuk di~gunakan saat i~ni~. (Hi~lmi~, 2021) 

Se~dangkan Porte~r & He~rnacki~ me~nje~laskan bahwa daya i~ngat adalah 

suatu ke~mampuan untuk me~ngi~ngat apa yang te~lah di~ke~tahui~. Jadi~, dapat 

di~si~mpulkan bahwa daya i~ngat adalah ke~mampuan i~ndi~vi~du untuk 

me~nyi~mpan, me~mprose~s dan me~munculkan ke~mbali~ pe~ngalaman, data, 

i~nformasi~ yang te~lah di~dapatkan pada masa lalu untuk masa yang akan 

datang de~ngan me~mpe~rti~mbangkan si~tuasi~ dan kondi~si~nya se~ndi~ri~.  

(Rochanah, 2021) be~rpe~ndapat bahwa, para ahli~ psi~kologi~ me~mbagi~ 

ti~ga tahapan i~ngatan, yai~tu:  

1. Me~masukan pe~san dalam i~ngatan (e~ncodi~ng). Me~ngacu pada cara 

i~ndi~vi~du me~ntransformasi~kan i~nput fi~si~k i~ndrawi~ me~njadi~ se~je~ni~s 

re~pre~se~ntasi~ me~ntal dalam me~mori~. 

2. Pe~nyi~mpanan i~ngatan (storage~). Me~ngacu pada cara i~ndi~vi~du me~nahan 

i~nformasi~ yang sudah di~si~mpan dalam me~mori~.  

3. Me~ngi~ngat ke~mbali~ (re~tri~e~val). Me~ngacu pada bagai~man i~ndi~vi~du 

me~mpe~role~h akse~s me~nuju i~nformasi~ yang sudah di~si~mpan dalam 

me~mori~. Pe~ngkode~an, pe~nyi~mpanan, dan pe~nge~luaran se~ri~ng kali~ di~li~hat 

se~bagai~ tahapan prose~s me~mori~ yang be~rurutan. Prose~s i~ni~ ti~dak be~rdi~ri~ 

se~ndi~ri~ atau te~rpi~sah-pi~sah, me~lai~nkan sali~ng be~rkai~tan dan be~rgantung 
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satu sama lai~n. 

2.3.2 Tahapan Daya Ingat 

(Ari~ani~, 2024) yang me~nje~laskan bahwa ada ti~ga tahapan 

me~ngi~ngat, yai~tu mulai~ dari~ me~masukkan i~nformasi~ (le~arni~ng), me~nyi~mpan 

(re~te~nti~on), me~ni~mbulkan ke~mbali~ (re~me~mbe~ri~ng). Le~bi~h je~lasnya lagi~ 

adalah se~bagai~ be~ri~kut:  

a. Me~masukkan (le~arni~ng). 

 Cara me~mpe~role~h i~ngatan pada dasarnya di~bagi~ me~njadi~ dua, yai~tu 

 (1) Se~cara se~ngaja. Se~sorang de~ngan se~ngaja me~masukkan i~nformasi~, 

pe~nge~tahuan, dan pe~ngalaman-pe~ngalaman ke~ dalam i~ngatannya.  

(2) Se~cara ti~dak di~se~ngaja. Se~sorang se~cara ti~dak se~ngaja me~masukkan 

pe~nge~tahuan, pe~ngalaman dan i~nformasi~ ke~ dalam i~ngatannya.  

Tahapan ke~dua dari~ i~ngatan adalah pe~nyi~mpanan atau (re~te~nti~on) 

apa yang te~lah di~pe~lajari~. Apa yang te~lah di~pe~lajari~ bi~asanya akan 

te~rsi~mpan dalam be~ntuk je~jak-je~jak (trace~s) dan dapat di~ti~mbulkan 

Pe~nyandi~an Pe~nyi~mpanan Pe~ngulangan  ke~mbali~. Je~jak-je~jak te~rse~but bi~asa 

juga di~se~but de~ngan me~mory trace~s. Walaupun di~si~mpan namun ji~ka ti~dak 

se~ri~ng di~gunakan maka me~mory trace~s te~rse~but mungki~n suli~t untuk 

di~ti~mbulkan ke~mbali~ bahkan juga hi~lang, dan i~ni~ yang di~se~but de~ngan 

ke~lupaan.  

Me~ni~mbulkan ke~mbali~ i~ngatan yang sudah di~si~mpan dapat 

di~te~mpuh de~ngan me~ngi~ngat ke~mbali~ (to re~call) dan me~nge~nal ke~mbali~ 
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(to re~cogni~ze~). Pe~manggi~lan ke~mbali~ i~nformasi~ te~rkai~t suatu pe~ri~sti~wa 

atau suatu obje~k se~cara sadar dapat di~ukur me~lalui~ dua me~tode~. Me~tode~ 

pe~rtama adalah re~call, yakni~ ke~mampuan me~nggali~ ke~mbali~ dan 

me~mproduksi~ i~nformasi~ yang te~lah di~mi~li~ki~ se~be~lumnya. Me~tode~ ke~dua 

adalah re~cogni~ti~on, yakni~ ke~mampuan me~nge~nali~ i~nformasi~ yang te~lah 

di~obse~rvasi~, di~baca, atau di~de~ngar se~be~lumnya para ahli~ se~pakat bahwa 

prose~s me~mori~ ti~dak hanya se~pe~rti~ yang di~je~laskan pada te~rse~but di~atas 

te~tapi~ te~rgantung dari~ mana me~mori~ di~li~hat, se~pe~rti~ pe~nje~lasan 

me~nurutnya i~nformasi~ yang masuk harus me~lalui~ ti~ga tahapan yang 

be~lum di~si~mpan dalam waktu yang lama. 

Ti~ga tahapan te~rse~but adalah: 

1.  Se~bagi~an be~sar ali~ran di~te~ri~ma alat i~nde~ra-pe~rcakapan, se~nsasi~ 

se~ntuhan ataupun bau yang masuk ke~ hi~dung, se~muanya mampi~r ke~ 

otak hanya se~de~ti~k saja dan se~lanjutnya le~nyap lagi~. Dapat di~katakan 

ke~san te~rse~but tampak le~nyap. 

2. Tahap ke~dua di~se~but me~mori~ jangka pe~nde~k (short te~rm me~mory). 

Me~mori~ i~ni~ te~rpi~li~h untuk di~si~mpan kare~na i~ndi~vi~du me~mbe~ri~kan 

pe~rhati~an padanya. Ke~te~rtari~kan, ke~ge~li~sahan dan ke~ge~mbi~raanlah 

yang me~mbe~dakannya 

3. Tahap se~lanjutnya adalah me~mori~ jangka panjang (long te~rm me~mory). 

Me~mori~ jangka panjang bi~asanya re~ntan te~rhadap ke~le~mahan otak 

se~i~ri~ng usi~a be~ranjak tua. Jadi~, dapat di~si~mpulkan bahwa tahapan daya 

i~ngat (me~mory) te~rbagi~ dalam prose~s me~masukkan i~nformasi~ ke~ daya 
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i~ngat, lalu me~nyi~mpannya, dan ke~mudi~an me~mbangki~tkan ke~mbali~ 

i~nformasi~ yang te~rsi~mpan.  

2.3.3 Jenis-Jenis Daya Ingat  

Se~cara umum, banyak konse~p yang di~ke~mukakan ole~h para ahli~ 

me~nge~nai~ macam-macam daya i~ngat. Hal i~ni~ te~rgantung dari~ mana 

i~ngatan te~rse~but di~li~hat, se~bagi~an ada yang me~li~hat dari~ sudut pandang 

je~ni~s tugas me~ngi~ngat, lamanya waktu me~ngi~ngat, atau je~ni~s i~nformasi~ 

yang di~i~ngat. Be~ri~kut be~be~rapa macam i~ngatan yang se~ri~ng di~bahas 

ole~h be~be~rapa ahli~, yai~tu (Nofi~ndra, 2021) 

1. Me~mori~ Se~nsori~  

Se~mua i~nformasi~ baru yang di~te~ri~ma i~nde~ra harus me~njalani~ 

pe~mbe~rhe~nti~an si~ngkat di~ re~gi~ste~r se~nsori~k, ge~rbang masuk ke~ dalam 

me~mori~. Re~gi~ste~r se~nsori~k me~ncakup be~be~rapa subsi~ste~m me~mori~ 

yang me~mi~li~ki~ jumlah yang sama de~ngan jumlah i~nde~ra yang ki~ta 

mi~li~ki~. Ke~san vi~sual akan te~tap be~rada dalam subsi~ste~m se~di~ki~t le~bi~h 

lama dari~ subsi~ste~m vi~sual, yakni~ ki~ra-ki~ra se~lama dua de~ti~k Me~mori~ 

se~nsori~ (pe~nyi~mpanan se~rapan i~ndra) adalah te~mpat pe~nyi~mpanan 

awal dari~ se~bagi~an be~sar i~nformasi~, namun pada akhi~rnya i~a akan 

me~masuki~ te~mpat pe~nyi~mpanan me~mori~ jangka pe~nde~k dan jangka 

panjang. Pada me~mori~ i~ni~ te~rdapat dua je~ni~s pe~nyi~mpanan yai~tu: 1) 

Pe~nyi~mpanan i~koni~k. Pe~nyi~mpanan i~koni~k adalah se~buah re~gi~ste~r 

pe~nye~rapan vi~sual yang sangat uni~k dalam di~ri~nya se~ndi~ri~, 

me~nge~lola i~nformasi~ untuk pe~ri~ode~ waktu yang sangat si~ngkat. 
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I~nformasi~ di~si~mpan dalam be~ntuk i~kon-i~kon. Se~mua i~kon-i~kon 

akhi~rnya me~njadi~ i~maji~-i~maji~ vi~sual yang me~re~pre~se~ntasi~kan 

se~suatu. Pe~nyi~mpanan e~koi~k. Pe~nyi~mpanan e~koni~k me~nyi~mpan 

i~nput audi~tori~k de~ngan durasi~ se~ki~tar 2-4 de~ti~k. I~nformasi~ audi~tori~k 

di~si~mpan dalam ruang pe~nyi~mpanan agar dapat di~olah le~bi~h lanjut.  

2. Me~mori~ Jangka Pe~nde~k (Short Te~rm Me~mory)  

Se~mua i~ndi~vi~du me~mi~li~ki~ akse~s me~nuju me~mori~ jangka 

pe~nde~k. Me~mori~ i~ni~ me~nahan data me~mori~ se~lama be~be~rapa de~ti~k 

dan te~rkadang juga bi~sa sampai~ be~be~rapa me~ni~t. Me~nurut mode~l 

Atki~nson dan Shi~ffri~n, si~mpanan jangka pe~nde~k hanya dapat 

me~ngi~ngat be~be~rapa hal saja. I~a juga dapat di~akse~s ole~h se~jumlah 

prose~s pe~ngontrolan yang me~ngatur ali~ran i~nformasi~ ke~pada dan dari~ 

si~mpanan jangka panjang. Bi~asanya, mate~ri~ masi~h te~tap be~rtahan di~ 

dalam me~mori~ jangka pe~nde~k ki~ra-ki~ra 30 de~ti~k saja, ke~cuali~ di~lati~h 

untuk me~mpe~rtahankannya lagi~. I~nformasi~ te~rse~but di~si~mpan se~cara 

akusti~k (le~wat bunyi~ yang di~ke~luarkannya) le~bi~h dari~pada se~cara 

vi~sual (le~wat pe~nampakannya). Se~cara umum, kapasi~tas  me~mori~ 

jangka pe~nde~k di~bagi~ be~rdasarkan luas sti~mulusnya, ki~ra-ki~ra 7  2 

sti~mulus (Mi~lle~r, dalam Ste~rnbe~rg, 2020). Pe~te~rson dan Pe~te~rson 

(dalam Solso, 2021) me~nde~monstrasi~kan bahwa kapasi~tas ki~ta untuk 

me~nyi~mpan i~nformasi~ dalam suatu are~a pe~nyi~mpanan se~me~ntara 

be~rsi~fat sangat te~rbatas dan re~ntan te~rhadap me~mudarnya i~nformasi~ 

de~ngan ce~pat.  
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3. Me~mori~ Jangka Panjang (Long Te~rm Me~mory)  

I~ngatan jangka panjang adalah suatu ti~pe~ me~mori~ yang re~lati~f 

te~tap dan ti~dak te~rbatas. Me~mori~ jangka panjang be~rtambah se~i~ri~ng 

be~rtambahnya usi~a se~lama masa pe~rte~ngahan dan akhi~r kanak-kanak. 

Si~ste~m me~mori~ jangka panjang me~mungki~nkan ki~ta hi~dup dalam dua 

duni~a, yai~tu masa lalu dan masa se~karang. Ke~mampuan untuk dapat 

me~ngi~ngat masa lalu dan me~nggunakan i~nformasi~ te~rse~but untuk 

di~manfaatkan saat i~ni~ me~rupakan fungsi~ dari~ me~mori~ jangka panjang 

Kapasi~tas yang di~mi~li~ki~ me~mori~ jangka panjang se~pe~rti~nya ti~dak 

te~rbatas. I~nformasi~ dalam jumlah yang sangat be~sar yang te~rsi~mpan 

dalam me~mori~ jangka panjang, me~mungki~nkan i~ndi~vi~du untuk 

be~lajar,me~nye~suai~kan di~ri~ de~ngan li~ngkungan, se~rta 

me~nge~mbangkan i~de~nti~tas di~ri~ dan se~jarah ke~hi~dupan. Me~mori~ 

jangka panjang te~mpat me~nyi~mpan me~mori~-me~mori~ yang te~rus 

ti~nggal dalam pi~ki~ran se~lama pe~ri~ode~ yang panjang. Be~be~rapa 

te~ori~ti~s me~nyarankan bahwa kapasi~tas me~mori~ jangka panjang ti~dak 

20 te~rbatas, mi~ni~mal dalam sudut prakti~s.Lokasi~ te~mpat me~mori~ 

te~rsi~mpan adalah di~ se~luruh bagi~an otak, me~ski~pun juga te~rpusat di~ 

bagi~an-bagi~an te~rte~ntu. Be~be~rapa re~gi~on otak me~mi~li~ki~ fungsi~ 

pe~nti~ng dalam pe~mbe~ntukan me~mori~ se~pe~rti~ hi~pokampus dan 

korte~ks se~rta thalamus. 
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4. Me~mori~ Ke~rja  

Me~mori~ ke~rja lazi~m di~de~fi~ni~si~kan se~cara luas se~pe~rti~ re~te~nsi~ 

i~nformasi~ ke~ti~ka me~mprose~s i~nformasi~ yang sama atau lai~nnya. Hal 

i~ni~ juga di~gambarkan se~bagai~ ruang ke~rja pe~ngolahan i~nformasi~ atau 

se~buah pi~ntu ge~rbang antara me~mori~ jangka pe~nde~k dan jangka 

panjang. Me~mori~ ke~rja me~rupakan prose~s kogni~ti~f yang fungsi~ 

utamanya adalah untuk me~mfasi~li~tasi~ dan me~ni~ngkatkan kapasi~tas 

pe~ngode~an, pe~nyi~mpanan, dan fungsi~ pe~ncari~an yang pe~nti~ng untuk 

be~lajar pada ti~ngkat pe~ngolahan i~nformasi~. 

5. Me~mori~ I~mpli~si~t atau Prose~dural  

Me~mori~ prose~dural me~rupakan me~mori~ me~nge~nai~ cara 

me~lakukan se~suatu, se~pe~rti~ cara me~nyi~si~r, me~nggunakan pe~nsi~l, dan 

lai~n se~bagai~nya. Me~mori~ prose~dural i~ni~ juga di~se~but me~mori~ 

i~mpli~si~t kare~na apabi~la suatu ke~mampuan te~lah di~mi~li~ki~ se~se~oranng, 

maka ke~mampuan te~rse~but ti~dak lagi~ me~me~rlukan pe~mrose~san 

se~cara sadar. Me~mori~ i~mpli~si~t adalah pe~manggi~lan ke~mbali~ 

i~nformasi~ te~rkai~t suatu pe~ri~sti~wa atau suatu obje~k yang 

me~mpe~ngaruhi~ ti~ndakan dan pi~ki~ran yang di~lakukan tanpa usaha 

se~cara sadar.  

Jadi~, me~mori~ i~mpli~si~t di~panggi~l ke~mbali~ se~cara ti~dak sadar. 

Cara me~ngukur me~me~ori~ i~ni~ adalah de~ngan cara pri~mi~ng. Me~tode~ 

i~ni~ me~mi~nta subje~k me~mbaca atau me~nde~ngarkan suatu i~nformasi~ 

dan ke~mudi~an me~nguji~ apakah i~nformasi~ te~rse~but me~mpe~ngaruhi~ 
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ki~ne~rja subje~k. 

6. Me~mori~ E~kspli~si~t atau De~klarati~f  

Pe~manggi~lan ke~mbali~ i~nformasi~ te~rkai~t suatu pe~ri~sti~wa atau 

suatu obje~k se~cara sadar di~se~but de~ngan me~mori~ e~kspli~si~t. 

Contohnya, ke~ti~ka se~se~orang i~ngi~n me~nce~ri~takan masa lalunya 

ke~pada orang lai~n, maka yang di~lakukannya adalah se~cara sadar 

me~manggi~l ke~mbali~ i~nformasi~i~nformasi~ masa lalu di~ dalam 

i~ngatannya (Ste~rnbe~rg, 2020). Cara me~ngukur me~mori~ i~ni~ adalah 

de~ngan me~nggunakan me~tode~ re~call dan re~cogni~ti~on yang sudah 

di~bahas pada subbab se~be~lumnya  

Me~mori~ e~kspli~si~t te~rbagi~ atas dua macam yai~tu:  

1) Me~mori~ E~pi~sodi~k.  

Me~mori~ e~pi~sodi~k adalah me~mori~ yang be~ri~si~ pe~ngalaman-

pe~ngalaman se~ndi~ri~ yang bi~asanya be~rhubungan de~ngan ri~wayat hi~dup.  

2) Me~mori~ se~manti~k. Me~mori~ se~manti~k be~ri~si~kan jumlah total 

pe~nge~tahuan yang di~mi~li~ki~ se~pe~rti~ pe~rbe~ndaharaan kata, pe~mahaman 

mate~mati~ka dan se~gala fakta yang di~ke~tahui~.  

7. Me~mori~ Flashbulb  

Me~mori~ Flashbulb me~rupakan me~mori~ pada si~tuasi~ di~mana 

se~se~orang untuk pe~rtama kali~nya be~lajar/me~ncoba se~suatu yang 

sangat be~rke~san bagi~nya atau yang se~cara e~mosi~i~onal me~nye~ntuh 

pe~rasaannya. Be~rdasarkan be~be~rapa je~ni~s me~mori~ yang te~lah 
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di~se~butkan di~atas, dapat di~si~mpulkan bahwa me~mori~ te~rdi~ri~ dari~ 

be~be~rapa macam di~antaranya me~mori~ se~nsori~, jangka pe~nde~k, 

jangka panjang, me~mori~ ke~rja, me~mori~ e~kspi~si~t dan i~mpli~si~t dan 

me~mori~ flashbulb. Pe~ne~li~ti~an i~ni~ me~ngukur bagai~mana i~nformasi~ 

dapat be~rtahan di~ me~mori~ jangka pe~nde~k dan dapat di~ panggi~l 

ke~mbali~ dalam be~be~rapa de~ti~k atau me~ni~t se~rta pe~ran me~mori~ 

flashbulb dalam me~ngi~ngat. 

2.3.4 Faktor yang Mempengaruhi Daya Ingat  

Prose~s me~ngi~ngat atau me~mori~ banyak di~pe~ngaruhi~ ole~h 

be~rbe~rapa faktor (Ahmadi~, 2020) yai~tu : 

1. Faktor I~ndi~vi~du. Prose~s me~ngi~ngat di~pe~ngaruhi~ dari~ dalam 

i~ndi~vi~du se~pe~rti~ si~fat, ke~adaan jasmani~, ke~adaan rohani~ dan umur. 

Me~ngi~ngat akan le~bi~h e~fe~kti~f apabi~la i~ndi~vi~du me~mi~li~ki~ mi~nat 

yang be~sar, moti~vasi~ yang kuat, me~mi~li~ki~ me~tode~ te~rte~ntu dalam 

pe~ngamatan dans pe~mbe~lajaran, dan me~mi~li~ki~ kondi~si~ fi~si~k dan 

ke~se~hatan yang bai~k.  

2. Faktor obje~k yang di~i~ngat. Se~suatu yang me~mi~li~ki~ organi~sasi~ dan 

struktur yang je~las, me~mpunyai~ arti~, me~mpunyai~ ke~te~rkai~tan 

de~ngan i~ndi~vi~du, me~mpunyai~ i~nte~nsi~tas rangsangan yang cukup 

kuat le~bi~h mudah di~i~ngat ole~h se~se~orang. 

3. Faktor Li~ngkungan. Prose~s me~ngi~ngat akan le~bi~h e~fe~kti~f apabi~la 

ada li~ngkungan yang me~nunjang dan te~rhi~ndar dari~ adanya 

gangguan- gangguan. 
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2.4 Kerangka Teori 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Gambar 2.3 
Ke~rangka Te~ori~ 

 
Be~rdasarkan ke~rangka te~ori ~ di~ atas dapat di~li~hat bahwa te~rdapat 

be~be~rapahal yang me~mpe~ngaruhi ~ daya i~ngat di~antaranya adalah faktor 

i~ndi~vi~du,faktor obye~k dan faktor li~ngkungan. Dalam pe~ne~li~ti~an i~ni~, pe~ne~li~ti~ fokus 

pada faktor obye~k yai~tu se~nam otak dan flash card. 

 

 

 
 
Daya Ingat 
 

FaktoryangMempengaruhiDaya Ingat: 

1. Faktor Individu 

2. Faktor Obyek 

3. Faktor Lingkungan 

Faktor Obyek: 
1. Brain Gym 

2. Flas Card 

 

Peningkatan Daya Ingat 

Dilakukan pretest sebelum diberi intervensi kemudian postest diberi perlakuan 
intervensi setelah diberi perlakuan lalu diukur kembali daya ingat responden 
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2.5 Kerangka Konsep 

Ke~rangka konse~p pe~ne~li~ti~an adalah suatu hubungan kai~tan antara 

pe~mi~ki~ran satu te~rhadap pe~mi~ki~ran yang lai~nnya dari~ masalah yang i~ngi~n di~te~li~ti~, 

ke~rangka konse~p adalah suatu anstraksi~ yang di~be~ntuk de~ngan 

me~ngge~ne~rali~sasi~kan suatu pe~nge~rti~an. Ole~h kare~na i~tu ke~rangka konse~p te~rse~but 

harus di~jabarkan ke~dalam vari~able~-vari~abe~l, dari~ vari~able~ i~tu konse~p dapat 

di~amati~ dan di~ukur(Sari~, 2021). Ke~rangka be~rpi~ki~r dalam pe~ne~li~ti~an i~ni~ dapat 

di~gambarkan se~bagai~ be~ri~kut:  

 

                 I~nde~pe~nde~n        De~pe~nde~n 

 

 

 

Gambar: 2.5 
Ke~rangka Konse~p 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

Daya Ingat 

BrainGym 

Flash Card 


