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Abstrak 

Aktivitas fisik berkontribusi besar dalam meningkatkan perkembangan fisik dan kognitif anak. Jogging, sebagai 

bentuk sederhana dari latihan aerobik, diyakini mampu meningkatkan konsentrasi, perhatian, dan fungsi eksekutif 

yang sangat berpengaruh terhadap kemampuan belajar siswa sekolah dasar. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh jogging terhadap fungsi kognitif pada siswa sekolah dasar. Penelitian ini menerapkan 

pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental one group pretest–posttest. Sebanyak 68 siswa dari SDN 

Sukasirna 03 Kabupaten Bogor berpartisipasi sebagai subjek penelitian dan mengikuti intervensi jogging 

sebanyak tiga kali per minggu selama empat minggu, dengan durasi setiap sesi selama 30 menit. Fungsi kognitif 

diukur menggunakan Grid Concentration Exercise Test (GCET) dan Stroop Color and Word Test (SCWT). Data 

dianalisis dengan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang 

signifikan pada fungsi kognitif setelah intervensi jogging (GCET: Z = –7.162, p < 0.001; SCWT: Z = –4.067, p 

< 0.001). Hasil tersebut mengindikasikan bahwa jogging secara efektif dapat meningkatkan konsentrasi, 

perhatian, dan fungsi eksekutif pada siswa sekolah dasar. Secara fisiologis, latihan aerobik seperti jogging mampu 

memperlancar sirkulasi darah ke otak serta menstimulasi pelepasan brain-derived neurotrophic factor (BDNF) 

yang berperan dalam mendukung plastisitas sinaptik, memori kerja, dan fleksibilitas kognitif. Oleh karena itu, 

kegiatan jogging secara teratur direkomendasikan sebagai strategi sederhana dan efektif untuk mendukung 

perkembangan kognitif serta prestasi akademik anak. 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik; Fungsi Eksekutif; Jogging. 

 

Abstract 

Physical activity plays a major role in enhancing children’s physical and cognitive development. Jogging, as a 

simple form of aerobic exercise, is believed to improve concentration, attention, and executive function, which 

greatly influence the learning abilities of elementary school students. This study aimed to determine the effect of 

jogging on cognitive function among elementary school students. The research employed a quantitative approach 

with a pre-experimental one-group pretest–posttest design. A total of 68 students from SDN Sukasirna 03, Bogor 

Regency, participated as subjects and underwent a jogging intervention three times per week for four weeks, with 

each session lasting 30 minutes. Cognitive function was measured using the Grid Concentration Exercise Test 

(GCET) and the Stroop Color and Word Test (SCWT). Data were analyzed using the Wilcoxon Signed Rank Test. 

The results showed a significant improvement in cognitive function after the jogging intervention (GCET: Z = –

7.162, p < 0.001; SCWT: Z = –4.067, p < 0.001). These findings indicate that jogging effectively enhances 

concentration, attention, and executive function in elementary school students. Physiologically, aerobic exercise 

such as jogging improves cerebral blood circulation and stimulates the release of brain-derived neurotrophic 

factor (BDNF), which supports synaptic plasticity, working memory, and cognitive flexibility. Therefore, regular 

jogging is recommended as a simple and effective strategy to support children’s cognitive development and 

academic performance. 

Keywords: Physical Activity; Executive Function, Jogging. 
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PENDAHULUAN 

Caspersen, Powell, & Christenson dalam Agus & Sari (2020) membedakan definisi 

aktivitas fisik, olahraga, dan kebugaran jasmani. Aktivitas fisik merupakan setiap bentuk 

gerakan tubuh yang melibatkan kerja otot rangka, baik dalam bentuk olahraga, pekerjaan, 

kegiatan rumah tangga, latihan kebugaran, maupun aktivitas lainnya yang mengkonsumsi 

energi dapat diukur dalam kilokalori. Sementara itu, olahraga didefinisikan aktivitas fisik yang 

terencana, tersusun, dilakukan berulang, dan berorientasi pada hasil akhir tujuan antara untuk 

memperbaiki atau menjaga kondisi fisik tetap bugar. Selanjutnya, kebugaran jasmani 

didefinisikan sebagai sekumpulan atribut yang berhubungan dengan kesehatan atau 

keterampilan yang dapat diukur dengan tes tertentu. 

Melakukan aktivitas fisik secara teratur telah dikaitkan dengan fungsi kognitif, termasuk 

perhatian, memori, dan keterampilan pemecahan masalah, yang dapat meningkatkan hasil 

akademik, mengurangi stress dan kecamasan (Hiroshi, 2024). Selain itu, Melakukan aktivitas 

fisik menunjukan manfaat terhadap peningkatan fungsi kognitif akibat meningkatnya suplai 

darah dan oksigen menuju otak sehingga fikiran menjadi lebih segar dan fokus. Selain itu, 

aktivitas fisik juga mendorong terbentuknya sel-sel otak baru yang berperan dalam proses 

penerimaan dan pengolahan informasi (Putra, 2023). 

Data aktivitas fisik dari World Health Organization (WHO) mengindikasikan bahwa 

hampir satu per tiga dari populasi orang dewasa di seluruh dunia, yakni sekitar 1,8 miliar jiwa, 

tidak aktif secara fisik, dengan tren ketidakaktifan meningkat dari 2010 hingga 2022 dan 

diperkirakan mencapai 35% pada 2030. Ketidakaktifan ini lebih tinggi pada wanita 

dibandingkan pria, serta meningkat setelah usia 60 tahun. Di kalangan remaja, sekitar 81% 

tidak memenuhi pedoman aktivitas fisik WHO, dengan remaja perempuan lebih tidak aktif 

dibandingkan remaja laki-laki. Dari data tersebut sangat disayangkan, mengingat aktivitas fisik 

yang dilakukan secara rutin memiliki peran penting dalam meningkatkan kesehatan fisik, 

mental, dan kognitif, terutama untuk anak-anak dan remaja. 

Di Indonesia mengacu pada Laporan Nasional Sport Development Index Tahun 2021, 

tercatat bahwa sebanyak 81,2% masyarakat terlibat dalam olahraga atau aktivitas fisik, namun 

hanya 32,83% yang berpartisipasi secara aktif. Ditemukan perbedaan keterlibatan yang cukup 

signifikan antara laki-laki dan perempuan, yakni 35,7% pada laki-laki dan hanya 21,4% pada 

perempuan. Berdasarkan data dari Riskesdas tahun 2018, tercatat bahwa sebanyak 33,5% anak 

di Indonesia dalam rentang usia 6-12 tahun kurang melakukan aktivitas fisik, sementara 66,5% 

lainnya tergolong cukup aktif secara fisik (Susy et al., 2022). Fenomena ini menunjukkan 
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bahwa gaya hidup tidak aktif atau sedentary lifestyle masih cukup tinggi, terutama di kalangan 

anak-anak. Sedentary lifestyle merupakan kebiasaan melakukan aktivitas dengan posisi duduk 

atau berbaring dalam jangka waktu lama yang menghasilkan pengeluaran energi sangat rendah, 

seperti menonton televisi, bermain game, membaca, dan aktivitas pasif lainnya (Irawan et al., 

2025). Di Kabupaten Bogor, sebanyak 32% penduduk tercatat menjalani gaya hidup sedentari 

dengan melebihi 6 jam setiap hari. Kelompok dengan proporsi tertinggi berasal dari anak dan 

remaja usia 10–14 tahun, yang mencapai 40,5% (Arihandayani & Martha, 2020). 

Secara umum, WHO merekomendasikan olahraga aerobik dengan intensitas sedang 

sebagai aktivitas fisik yang baik untuk kesehatan. Sementara itu, ACSM (American College of 

Sports Medicine) menyarankan kombinasi antara olahraga aerobik dan latihan anaerobik 

seperti latihan kekuatan (strength training) untuk hasil yang lebih optimal (Apituley et al., 

2021). Olahraga aerobik merupakan jenis olahraga yang dilakukan secara terstruktur dan 

melibatkan aktivitas otot-otot besar tubuh secara berirama dalam durasi tertentu. Ciri khas dari 

olahraga ini adalah penggunaan energi yang bersumber dari proses penggunaan oksigen di 

dalam tubuh, serta dilakukan secara terus-menerus dengan intensitas sedang dan jeda tertentu. 

Aktivitas ini mampu mengoptimalkan kinerja otot pada organ vital seperti jantung, paru-paru, 

dan pembuluh darah dalam proses distribusi oksigen. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa 

latihan aerobik yang dilaksanakan secara rutin dapat mengurangi potensi terkena penyakit 

Alzheimer, memberikan dampak terhadap penurunan fungsi otak, serta meningkatkan 

kesehatan psikologis dan fungsi kognitif, termasuk kemampuan memori (Pramana et al., 2021). 

Olahraga aerobik ada beberapa bentuk latihan seperti bersepeda, lompat tali, berenang, yoga, 

dan Jogging/lari (Arief et al., 2021). 

Jogging adalah salah satu metode kebugaran dan olahraga harian yang paling mudah 

dilakukan, memiliki efek merilekskan tekanan mental dan melatih koordinasi otot dan tubuh. 

Intensitas olahraga Jogging termasuk dalam intensitas sedang, yang hanya membutuhkan satu 

set pakaian olahraga dan sepasang sepatu lari, dan tidak membutuhkan peralatan olahraga, 

tempat olahraga, dan waktu olahraga tertentu (Yu, 2023). Olahraga aerobik memiliki manfaat 

positif terhadap fungsi kognitif, termasuk peningkatan perhatian dan fungsi eksekutif terutama 

pada anak-anak. Anak-anak dengan kebugaran aerobik yang lebih baik memiliki fungsi 

kognitif yang lebih baik terutama pada aspek atensi dan fungsi eksekutif (Mazzoccante et al., 

2020). Fungsi kognitif meningkat pesat terutama pada anak usia sekolah dasar (Roosyanti et 

al., 2024). 
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Anak usia sekolah dasar merupakan tahap penting dalam proses perkembangan manusia. 

Pada periode ini, anak mengalami peralihan dari masa prasekolah menuju jenjang pendidikan 

formal. Tahap ini memiliki peran besar dalam membentuk berbagai aspek perkembangan anak, 

seperti fisik, kognitif, sosial, maupun emosional (Zakiyah et al., 2024). Anak-anak usia Sekolah 

Dasar merupakan periode krusial dalam aspek pertumbuhan fungsi kognitif. Pada masa ini, 

mereka mulai menunjukkan kemampuan berpikir secara abstrak, memperkaya kosakata, serta 

meningkatkan keterampilan dalam menyelesaikan berbagai masalah (Hasibuan et al., 2024). 

Peningkatan fungsi kognitif dapat dipengaruhi oleh sejumlah faktor, salah satunya yaitu 

partisipasi dalam aktivitas fisik, khususnya olahraga, yang secara ilmiah telah terbukti 

memberikan pengaruh positif (Runesi et al., 2024). Program latihan aerobik yang terstruktur 

secara rutin mampu memberikan dampak signifikan terhadap kesehatan fisik dan peningkatan 

fungsi kognitif pada anak-anak (Hao et al., 2023). Latihan aerobik berhubungan positif pada 

fungsi kognitif aspek eksekutif khususnya pada anak-anak praremaja (9 – 11 tahun). Temuan 

ini menegaskan pentingnya kebugaran aerobik dalam mendukung perkembangan kognitif 

anak, serta menjadi masukan bagi orang tua, pendidik, dan pembuat kebijakan (Abdelkarim et 

al., 2023).  

Meskipun terdapat berbagai penelitian yang membuktikan manfaat olahraga terhadap 

fungsi kognitif, hingga kini di Indonesia masih terdapat banyak anak yang kurang melakukan 

aktivitas fisik, dan penelitian yang secara spesifik meneliti keterkaitan antara Jogging dan 

fungsi kognitif pada anak sekolah dasar di Indonesia masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian 

ini penting dilakukan guna mengidentifikasi ada atau tidaknya hubungan signifikan antara 

kebiasaan Jogging dengan fungsi kognitif anak sekolah dasar. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode pre-experimental. 

Metode penelitian pre-experimental merupakan bagian dari pendekatan kuantitatif, di mana 

subjek penelitian tidak dipilih secara acak dan tidak melibatkan kelompok kontrol. Dalam 

desain ini, kelompok yang diteliti diberikan perlakuan serta diuji melalui pretest dan posttest 

untuk melihat adanya perubahan akibat perlakuan yang diberikan (Yasmin & Hidayat, 2025). 

Subjek penelitian adalah siswa kelas IV–V SDN Sukasirna 03, Kabupaten Bogor dan 

teknik sampling yang digunakan adalah total sampling yang berjumlah 68 sampel. Intervensi 

berupa aktivitas jogging dilaksanakan selama 4 minggu (Juli–Agustus 2025), dilakukan 3 kali 

seminggu dengan durasi 30 menit tiap sesi yang terdiri dari pemanasan 5 menit, olahraga inti 
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(jogging) 20 menit, pendinginan 5 menit. Efektivitas intervensi dinilai dengan cara 

membandingkan hasil pretest dan posttest setelah diberikan perlakuan. 

Penelitian ini menggunakan instrumen yang relevan dengan variabel terikat, yakni fungsi 

kognitif yang meliputi fungsi eksekutif dan aspek atensi. Pengukuran dilakukan menggunakan 

dua instrumen utama, salah satunya adalah Grid Concentration Exercise Test (GCET), yaitu 

tes yang digunakan untuk menilai konsentrasi dan diadaptasi dari Dorothy. Instruksinya adalah 

menghubungkan angka-angka dua digit yang tertera pada kotak berukuran 10 x 10, di mana 

setiap kotak berisi angka dari 00 hingga 99. Peserta diminta untuk menghubungkan angka-

angka tersebut secara berurutan mulai dari 00 hingga 99 dengan menggunakan garis, dan 

pengerjaan dilakukan dalam waktu 1 menit (Komari et al., 2024). 

Setelah memperoleh skor tes, skor tersebut dikategorikan ke dalam beberapa kategori 

konsentrasi, seperti yang ditunjukkan pada tabel 1 sebagai berikut: 

Tabel 1. Kriteria grid concentration exercise test 

No Skor Kriteria 

1 >21 Konsentrasi Sangat Baik 

2 16-20 Konsentrasi Baik 

3 11-15 Konsentrasi Sedang 

4 6-10 Konsentrasi Rendah 

5 <5 Konsentrasi Sangat rendah 

Selanjutnya Stroop Color and Word Test (SCWT), SCWT umumnya digunakan untuk 

menilai hambatan kognitif serta fungsi eksekutif seperti tingkat fokus, kemampuan 

konsentrasi, ketangkasan berpikir, keluwesan berpikir, dan memori kerja (Inayah & Khasana, 

2024). Tes ini terdiri atas tiga jenis kartu: kartu berisi kata (W), kartu berwarna (C), dan kartu 

gabungan warna dan kata (CW). Setiap kartu dikerjakan dalam waktu 45 detik oleh partisipan.  

Setelah diperoleh hasil berupa jumlah kata yang berhasil diselesaikan pada masing-

masing kartu (W, C, CW), maka dilakukan perhitungan menggunakan metode Golden (1978) 

untuk memperoleh nilai prediksi Stroop ketiga (CW) atau disebut sebagai Pcw, dengan 

menggunakan rumus:  

pcw = (W × C) / (W + C) 

Selanjutnya, nilai Pcw dibandingkan dengan hasil aktual dari tes ketiga (CW) untuk 

menghitung Interference Score (IG) menggunakan rumus (IG = CW – Pcw). Jika nilai IG yang 

diperoleh bersifat negatif, maka hal tersebut diinterpretasikan sebagai ketidakmampuan 
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individu dalam menghambat interferensi atau gangguan kognitif, yang mencerminkan 

rendahnya kontrol perhatian atau inhibisi dalam proses kognitif (Johannes et al., 2018). 

Data yang terkumpul dianalisis dengan bantuan perangkat lunak Microsoft Excel dan 

SPSS 26. Analisis diawali dengan analisis univariat untuk menggambarkan data, kemudian 

dilanjutkan dengan uji normalitas Kolmogorov-Smirnov guna mengetahui distribusi data. 

Selanjutnya, Uji Paired t-Test digunakan ketika data berdistribusi normal, sedangkan uji 

Wilcoxon diterapkan jika data tidak berdistribusi normal, dengan tujuan guna mengidentifikasi 

perbedaan yang bermakna antara hasil pretest dan posttest. 

Penelitian ini memperoleh persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan 

Fakultas Ilmu dan Teknologi Kesehatan Universitas Jenderal Achmad Yani Cimahi dengan 

nomor 148/KEPK/FITkes-Unjani/VII/2025. 

 

HASIL  

Data penelitian mengenai pengaruh jogging terhadap fungsi kognitif pada siswa sekolah 

dasar disajikan pada Tabel 2, yang memuat informasi mengenai karakteristik responden 

meliputi jenis kelamin, usia, serta kelas sebagai berikut: 

Tabel 2. Distribusi karakteristik responden di sekolah dasar negeri sukasirna 03 

Karakteristik Jumlah (n) Presentase (%) 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 35 51,4 

Perempuan 33 48,5 

Usia   

 9  Tahun 10 14,7 

10 Tahun 42 61,8 

11 Tahun 16 23,5 

Kelas   

Kelas 4 38 55,9 

Kelas 5 30 44.1 

Total 68 100 

 Berdasarkan Tabel 2 dapat diketahui bahwa jumlah responden penelitian ini sebanyak 68 

siswa sekolah dasar. Distribusi berdasarkan aspek jenis kelamin, jumlah responden laki-laki 

lebih besar dibandingkan dengan responden perempuan, yaitu masing-masing 35 siswa 

(51,4%) dan 33 siswa (48,5%). Dari segi usia, mayoritas responden berusia 10 tahun yaitu 42 

siswa (61,8%), diikuti usia 11 tahun sebanyak 16 siswa (23,5%), dan usia 9 tahun sebanyak 10 

siswa (14,7%). Berdasarkan tingkat kelas, responden lebih banyak berasal dari kelas 4, yaitu 

38 siswa (55,9%), sementara sisanya berasal dari kelas 5 sebanyak 30 siswa (44,1%). 
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Tabel 3. Statistik deskriptif nilai GCET dan SCWT sebelum dan sesudah jogging 

Fungsi Kognitif N Mean ± SD Min-Maks Median 

GCET 

Pretest 

Posttest 

 

68 

68 

 

7.93 ± 3.20 

13.84 ± 4.44 

 

2 – 15 

4 – 25 

 

8.00 

13.00 

SCWT 

Pretest 

Posttest 

 

68 

68 

 

5.50 ± 6.70 

10.61 ± 8.37 

 

–9.73 – 27.27 

–2.99 – 44.75 

 

5.13 

9.58 

Berdasarkan tabel 3 hasil analisis deskriptif, terjadi peningkatan yang signifikan pada nilai 

rata-rata GCET dan SCWT setelah diberikan intervensi jogging. Nilai rata-rata GCET 

meningkat dari 7,93 menjadi 13,84 dan sementara itu, nilai rata-rata SCWT meningkat dari 

5,50 menjadi 10,61, yang mengindikasikan peningkatan fungsi kognitif siswa sekolah dasar. 

Peningkatan nilai median dan penyebaran data yang relatif normal juga memperkuat bahwa 

sebagian besar siswa mengalami perkembangan kognitif setelah mengikuti program jogging. 

Tabel 4. Uji normalitas pengaruh jogging terhadap fungsi kognitif siswa sekolah dasar 

Fungsi Kognitif Pretest P value Posttest P value 

GCET 0,076 > 0,05 < 0,001 < 0,05 

SCWT 0,200 > 0,05 0,020 < 0,05 

Berdasarkan Tabel 4 hasil uji normalitas Kolmogorov-Smirnov pada 68 responden, 

diperoleh bahwa data pre-test GCET memiliki nilai signifikansi sebesar 0,076 dan pre-test 

SCWT sebesar 0,200, keduanya berdistribusi normal (p > 0,05). Sementara itu, data post-test 

GCET menunjukkan nilai signifikansi < 0,001 dan post-test SCWT sebesar 0,020, keduanya 

tidak berdistribusi normal (p < 0,05). Dengan demikian, data pada saat pre-test memenuhi 

syarat normalitas, sementara data pada saat post-test tidak memenuhi syarat normalitas, 

sehingga analisis berikutnya dilakukan menggunakan uji non-parametrik Wilcoxon Signed 

Rank Test. 

Tabel 5. Uji wilcoxon pada fungsi kognitif setelah jogging  

Fungsi Kognitif Z  P value 

Pretest GCET – posttest 

GCET 

–7,162 < 0,001 

Pretest SCWT – posttest 

SCWT 

–4,067 < 0,001 

Berdasarkan tabel 5 hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test, diperoleh bahwa fungsi kognitif 

yang diukur menggunakan instrumen GCET menunjukkan nilai Z = –7,162 dan p value < 

0,001, yang berarti terdapat perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest. Demikian 

pula, fungsi kognitif yang diukur menggunakan instrumen SCWT juga menunjukkan hasil 
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signifikan dengan nilai Z = –4,067 dan p value < 0,001. Hal ini mengindikasikan bahwa 

terdapat peningkatan fungsi kognitif siswa sekolah dasar setelah diberikan intervensi jogging. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini, jogging terbukti memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan fungsi kognitif pada siswa sekolah dasar, khususnya pada aspek fungsi 

eksekutif dan atensi. Pengukuran menggunakan Grid Concentration Exercise Test (GCET) dan 

Stroop Color and Word Test (SCWT) menunjukkan bahwa setelah intervensi jogging selama 

12 kali pertemuan, responden mengalami peningkatan skor yang lebih tinggi dibandingkan 

kondisi sebelum perlakuan, sehingga mengindikasikan bahwa aktivitas fisik aerobik sederhana 

seperti jogging efektif dalam mendukung kemampuan kognitif anak sekolah dasar. 

Pada Grid Concentration Exercise Test (GCET), yang mengukur kemampuan kognitif 

umum termasuk atensi, konsentrasi, dan memori kerja, ditemukan adanya kenaikan bermakna 

antara skor pretest dan posttest setelah intervensi jogging. Sementara itu, pada Stroop Color 

and Word Test (SCWT), yang menilai fungsi eksekutif seperti tingkat fokus, kemampuan 

konsentrasi, kecepatan berpikir, keluwesan berpikir, dan kerja memori, juga diperoleh 

perbedaan signifikan dengan skor posttest lebih tinggi dibandingkan pretest. Hasil ini 

menunjukkan bahwa jogging tidak hanya berkontribusi pada peningkatan fungsi kognitif 

dasar, tetapi juga memperkuat aspek fungsi eksekutif dan perhatian. Temuan dalam penelitian 

ini sejalan dengan temuan penelitian lain yang dilakukan oleh Zang et al. (2024) menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik aerobik meningkatkan fungsi kognitif serta melindungi dari penurunan 

kognitif, salah satu mekanisme yang berkontribusi terhadap peningkatan aktivitas di area 

korteks prefrontal (Latino & Tafuri, 2024). Aktivitas korteks prefrontal meningkatkan fungsi 

kognitif terutama fungsi eksekutif yang berhubungan dengan inhibitory control, working 

memory, dan fleksibilitas kognitif. 

Mekanisme lain yang mendasari peningkatan fungsi kognitif melalui aktivitas fisik 

aerobik dapat meningkatkan aliran darah dan merangsang pelepasan brain-derived neurotropic 

factor (BDNF) yang memiliki peran signifikan dalam mendukung plastisitas sinaptik, memori 

kerja, dan fungsi eksekutif (Ren et al., 2024). brain-derived neurotrophic factor (BDNF) 

merupakan neurotrofin yang sangat banyak diekspresikan di otak dan berperan penting untuk 

kelangsungan hidup sel neuron, pertumbuhan, morfologi, serta plastisitas sinaptik. BDNF 

berfungsi sebagai pusat kendali bagi neurotransmiter dan memainkan peran krusial dalam 
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pembelajaran serta ingatan, sehingga memberikan efek positif terhadap fungsi kognitif (Ismail 

et al., 2020). 

Selain itu, hasil studi mengungkapkan bahwa aktivitas fisik aerobik khususnya jogging 

memiliki manfaat secara fisik dan psikologis. Secara fisiologis, jogging meningkatkan fungsi 

peredaran darah melalui proses vasodilatasi dan peningkatan aliran mikrovaskular, sehingga 

memperbaiki fungsi kardiovaskular dan metabolisme seluler. Selain itu, aktivitas ini 

merangsang pelepasan hormon endorfin, dopamin, dan serotonin, yang berperan dalam 

meningkatkan suasana hati serta mengurangi stres dan kecemasan (Xue & Chen, 2024). Hal 

tersebut dapat meningkatkan rasa percaya diri, memperbaiki kualitas tidur yang berdampak 

pada konsentrasi yang lebih baik, serta memudahkan dalam bersosialisasi terutama bagi anak-

anak. (Jayadilaga et al., 2023). 

Pada anak-anak yang melakukan aktivitas fisik, studi yang dilakukan oleh Yangüez et 

al. (2024) menunjukan aktivitas aerobik berhubungan dengan fungsi eksekutif berdampak 

positif terhadap prestasi akademik. Selain itu, fungsi eksekutif berkorelasi dengan perilaku 

belajar dan capaian belajar siswa sekolah dasar. Fungsi eksekutif, yang mencakup perhatian, 

memori kerja, dan kemampuan pengendalian diri, berperan penting dalam kemampuan siswa 

untuk fokus, mengatur tugas, menyelesaikan masalah, serta mengatur strategi belajar. Hal ini 

tercermin dalam temuan bahwa peningkatan fungsi eksekutif terkait dengan peningkatan 

kemampuan akademik dan performa belajar melalui peningkatan perhatian, konsentrasi, dan 

kontrol proses kognitif selama aktivitas belajar (Gallotta et al., 2024). 

Sementara itu, pada anak-anak yang aktivitas fisik rendah  (sedentary) dikaitkan dengan 

penurunan fungsi kognitif, fungsi tubuh dan prestasi akademik (Sember et al., 2020). 

Mekanisme yang terjadi terhadap penurunan fungsi tubuh adalah sedentari menurunkan 

aktivitas enzim dan transporter penting dalam metabolisme glukosa dan lipid, mengganggu 

aliran darah, serta meningkatkan stres oksidatif dan peradangan, yang berkontribusi pada 

penurunan sensitivitas insulin dan fungsi vaskular. Gaya hidup sedentari juga berdampak pada 

kesehatan mental dan fungsi kognitif, termasuk peningkatan risiko depresi dan penurunan 

kemampuan berpikir (Park et al., 2020). Selain itu, gaya hidup sedentari berpengaruh terhadap 

sosial pada masa perkembangan yang dapat berpengaruh terhadap penurunan prestasi 

akademik anak sekolah dasar dan taman kanak-kanak.(Gennari & Valentini, 2023)  

Oleh karena itu, aktivitas fisik sangat dianjurkan terutama bagi anak-anak yang sedang 

dalam tahap perkembangan (Sudirjo & Sudrazat, 2024). Aktivitas fisik memiliki peran penting 
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dalam menumbuhkan afek positif, motivasi, dan perilaku aktif jangka panjang pada anak-anak 

sekolah dasar. Selain meningkatkan kebugaran, aktivitas fisik juga membantu perkembangan 

keterampilan hidup, rasa percaya diri, serta kesejahteraan subjektif dan efikasi diri. Efikasi diri 

merupakan faktor paling signifikan yang memengaruhi kognisi manusia, karena keyakinan ini 

berperan dalam cara seseorang berperilaku, berpikir, dan merasakan saat menghadapi berbagai 

pengalaman (Papadopoulos et al., 2022). 

Penelitian ini memberikan temuan nyata bahwa jogging dapat meningkatkan fungsi 

kognitif pada siswa sekolah dasar, terutama pada aspek fungsi eksekutif, perhatian, dan 

memori kerja. Dengan demikian, hasil ini memperkaya literatur yang ada dan memberikan 

pandangan baru mengenai manfaat aktivitas fisik aerobik, khususnya jogging, dalam 

mendukung perkembangan kognitif dan kemampuan belajar anak. 

Meskipun demikian, terdapat sejumlah keterbatasan dalam penelitian ini. Penelitian ini 

terletak pada metode yang diterapkan, yaitu one group pretest-posttest design tanpa kelompok 

kontrol. Metode ini tidak sepenuhnya dapat mengeliminasi faktor luar yang mungkin 

memengaruhi hasil, seperti kondisi psikologis siswa, aktivitas fisik di luar intervensi, atau 

variasi motivasi individu.  

Penelitian dengan jumlah dan karakteristik sampel yang relatif kecil serta hanya 

melibatkan satu sekolah dasar. Hal ini dapat membuat hasil penelitian sulit digeneralisasikan 

ke populasi yang lebih luas.  Penelitian dengan melibatkan peserta penelitian dalam jumlah 

yang lebih banyak dan beragam, mencakup variasi usia, tingkat kebugaran, serta pengalaman 

aktivitas fisik, agar hasil yang diperoleh memperkuat validitas dan dapat digeneralisasikan 

dengan lebih baik. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa aktivitas jogging sebagai bentuk 

latihan fisik aerobik berpengaruh signifikan terhadap peningkatan fungsi kognitif siswa 

sekolah dasar. Peningkatan ini terlihat melalui hasil pengukuran menggunakan instrumen Grid 

Concentration Exercise Test (GCET) dan Stroop Color and Word Test (SCWT) yang 

menunjukkan perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa jogging mampu memperkuat kemampuan konsentrasi, perhatian, serta 

fungsi eksekutif anak, yang merupakan aspek penting dalam mendukung proses belajar di 

sekolah. 
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Secara fisiologis, aktivitas fisik seperti jogging dapat meningkatkan aliran darah ke otak 

dan merangsang pelepasan brain-derived neurotrophic factor (BDNF) yang berperan dalam 

mendukung plastisitas sinaptik, memori kerja, dan fleksibilitas kognitif. Efek tersebut 

berkontribusi terhadap peningkatan aktivitas di area korteks prefrontal, yang berhubungan 

langsung dengan kemampuan berpikir, pengambilan keputusan, dan pengendalian diri. Dengan 

demikian, hasil penelitian ini menegaskan pentingnya aktivitas fisik aerobik seperti jogging 

dalam mendukung perkembangan fungsi kognitif anak usia sekolah dasar. 

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar dilakukan dengan jumlah sampel yang 

lebih besar dan melibatkan variabel lain, seperti tingkat kebugaran dan faktor lingkungan 

belajar, guna memperluas pemahaman tentang hubungan aktivitas fisik dan kognisi anak. 

Selain itu, penerapan program jogging secara teratur di lingkungan sekolah dapat menjadi 

strategi sederhana dan efektif untuk meningkatkan kemampuan kognitif serta prestasi 

akademik siswa. 
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