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ABSTRAK 

Latar Belakang: Konsentrasi merupakan fungsi kognitif penting dalam 

proses belajar dan dipengaruhi oleh aktivitas fisik. Atlet memiliki tingkat aktivitas 

fisik yang lebih tinggi dibandingkan non-atlet, sehingga diduga memiliki tingkat 

konsentrasi yang lebih baik. Tujuan: Mengetahui perbedaan tingkat konsentrasi 

antara siswa atlet dan non-atlet serta hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat 

konsentrasi. Metode: Penelitian kuantitatif analitik dengan desain cross-sectional 

pada siswa atlet dan non-atlet di PB Galaxy Medan, PB Indocafe Medan, dan SMP 

Namira. Aktivitas fisik diukur menggunakan MET dan tingkat konsentrasi 

menggunakan tes Digit Span. Analisis data menggunakan uji Mann–Whitney dan 

korelasi Spearman. Hasil: Terdapat perbedaan bermakna tingkat aktivitas fisik dan 

konsentrasi antara atlet dan non-atlet (p = 0,001). Atlet memiliki nilai mean rank 

lebih tinggi dibandingkan non-atlet. Uji Spearman menunjukkan hubungan positif 

yang signifikan antara aktivitas fisik dan tingkat konsentrasi (p = 0,001; r = 0,348). 

Kesimpulan: Atlet memiliki tingkat aktivitas fisik dan konsentrasi yang lebih baik 

dibandingkan non-atlet. Aktivitas fisik berhubungan positif dengan tingkat 

konsentrasi. Kata kunci: Konsentrasi, Aktivitas Fisik 
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ABSTRACT 

Background: Concentration is an essential cognitive function in the learning 

process and is influenced by physical activity. Athletes generally have higher levels 

of physical activity than non-athletes and are therefore assumed to have better 

concentration levels. Objective: To determine differences in concentration levels 

between athlete and non-athlete students and to examine the relationship between 

physical activity and concentration. Methods: This was a quantitative analytic 

study with a cross-sectional design conducted among athlete and non-athlete 

students at PB Galaxy Medan, PB Indocafe Medan, and SMP Namira. Physical 

activity was measured using MET, while concentration was assessed using the Digit 

Span test. Data were analyzed using the Mann–Whitney test and Spearman 

correlation. Results: There were significant differences in physical activity levels 

and concentration between athletes and non-athletes (p = 0.001), with athletes 

showing higher mean rank values. Spearman correlation analysis demonstrated a 

significant positive relationship between physical activity and concentration (p = 

0.001; r = 0.348) Conclusion: Athletes have higher levels of physical activity and 

better concentration than non-athletes. Physical activity is positively associated 

with concentration.  

Keywords: physical activity, concentration. 

  



viii 
 

DAFTAR ISI 

 

KATA PENGANTAR ...................................................................................... iii 

ABSTRAK ........................................................................................................  v 

ABSTRACT ...................................................................................................... vi 

DAFTAR ISI ..................................................................................................  viii 

DAFTAR GAMBAR .......................................................................................  ix 

BAB 1 PENDAHULUAN ................................................................................. 1 

1.1 Latar Belakang........................................................................................... 1 

1.2 Rumusan Masalah ..................................................................................... 3 

1.3 Tujuan Penelitian ....................................................................................... 4 

1.3.1 Tujuan Umum ..................................................................................... 4 

1.3.2 Tujuan Khusus .................................................................................... 4 

1.4 Manfaat Penelitian .................................................................................. 4 

1.4.1 Manfaat Teoritis .................................................................................. 4 

1.4.2 Manfaat Praktis ................................................................................... 4 

BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA ........................................................................ 5 

2.1 Konsentrasi .............................................................................................. 5 

2.1.1 Definisi Konsentrasi  .......................................................................... 5 

2.1.2 Faktor yang Mempengaruhi Konsentrasi ............................................ 5 

2.1.3 Fisiologi Konsentrasi .......................................................................... 8 

2.1.4 Konsentrasi Pada Performa Atlet  ..................................................... 10 

2.2 Aktivitas Fisik ........................................................................................ 11 

2.2.1 Definisi Aktivitas Fisik ..................................................................... 11 

2.2.2 Klasifikasi Aktivitas Fisik ................................................................. 11 

2.2.3 Fisiologi Aktivitas Fisik.................................................................... 13 

2.3 Kerangka Teori ........................................................................................ 15 

2.4 Kerangka Konsep .................................................................................... 16 

2.5 Hipotesis Penelitian ................................................................................. 16 

 



ix 
 Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

BAB III METODE PENELITIAN ................................................................ 17 

3.1 Definisi Operasional ................................................................................ 17 

3.2 Jenis Penelitian ........................................................................................ 18 

3.3 Waktu dan Tempat Penelitian ................................................................. 18 

3.4 Populasi dan Sampel................................................................................ 18 

3.4.1 Populasi Penelitian ............................................................................ 18 

3.4.2 Sampel Penelitian ............................................................................. 18 

3.4.3 Besar Sampel .................................................................................... 19 

3.5 Teknik Pengumpulan Data ...................................................................... 20 

3.6 Pengolahan dan Analisis Data ................................................................. 21 

3.7 Pengolahan dan Analisis Data ................................................................. 22 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN ........................................................  23 

4.1 Hasil Penelitian ........................................................................................  23 

4.1.1 Karakteristik Responden .......................................................................  23 

4.1.2 Distribusi Variabel Penelitian ...............................................................  25 

4.2 Pembahasan .............................................................................................  28 

BAB V PENUTUP ..........................................................................................  31 

5.1 Kesimpulan ..............................................................................................  31 

5.2 Saran ........................................................................................................  32 

DAFTAR PUSTAKA ...................................................................................... 33 

LAMPIRAN ....................................................................................................  37 

 

 



x 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar 2.1 Kerangka Teori  ................................................................................ 15 

Gambar 2.2 Kerangka Konsep ............................................................................... 16 

Gambar 3.4 Perhitungan sempel melalui G-Power ................................................ 22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

xi 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

DAFTAR TABEL 

 

Tabel 3.1 Defenisi Operasional  ............................................................................ 17 

Tabel 4.1 Distribusi Usia Responden ..................................................................... 23 

Tabel 4.2 Distribusi Jenis Kelamin   ...................................................................... 24 

Tabel 4.3 Distribusi Tingkat Konsentasi  ............................................................... 25 

Tabel 4.4 Distribusi Aktivitas Fisik  ...................................................................... 26 

Tabel 4.5 Aktivitas Fisik Pada Atlet dan Non-Atlet  .............................................. 27 

Tabel 4.6 Konsentrasi Atlet Dan Non-Atlet  .......................................................... 27 

Tabel 4.7 Korelasi Aktivitas Fisik   ........................................................................ 28 

 

 

 

  





1 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Konsentrasi merupakan komponen esensial dari fungsi kognitif yang 

memengaruhi berbagai aspek kehidupan sehari-hari, termasuk dalam proses belajar, 

hubungan sosial, kinerja pekerjaan, serta aktivitas fisik seperti olahraga.1 

Konsentrasi merujuk pada kemampuan individu untuk memfokuskan perhatian 

pada stimulus sensorik tertentu, dengan mengesampingkan gangguan atau 

rangsangan lain yang tidak berhubungan.2 Kemampuan ini sangat berkaitan dengan 

kerja sistem saraf pusat, khususnya fungsi lobus frontal dan sistem aktivasi 

retikular, yang berperan dalam pengaturan fokus dan perhatian.3 Kemampuan ini 

sangat penting dalam bidang kehidupan, terutama bidang olahraga yang bersifat 

kompetitif. 

Konsentrasi menjadi salah satu kunci keberhasilan terhadap performa atlet. 

Seorang atlet dituntut untuk memiliki fokus tinggi dalam menjalankan strategi, 

mengeksekusi teknik, serta merespons secara cepat dan tepat terhadap situasi di 

lapangan4. Pelatihan konsentrasi sering menjadi bagian integral dalam program 

pembinaan atlet. Sejumlah studi telah menunjukkan bahwa berbagai teknik 

psikologis dan latihan fisik, terutama aktivitas berintensitas tinggi pada High 

Intensity Interval Training (HIIT) seperti pada atlet bulu tangkis, mampu 

meningkatkan aliran darah ke otak dan merangsang pelepasan zat yaitu Brain-

Derived Neurotrophic Factor (BDNF) dan dopamine. Kedua zat ini berperan dalam 

memperkuat koneksi saraf dan mendukung kapasitas kognitif.5 Dengan demikian, 

atlet yang menjalani rutinitas latihan intensif secara teratur cenderung memiliki 

tingkat konsentrasi lebih tinggi.6 

Menurut literatur umum dalam neuropsikologi dan didukung oleh Centers for 

Disease Control and Prevention (CDC), remaja usia 12-18 tahun memiliki rentang 

konsentrasi antara 20-45 menit dalam kondisi optimal. Hal ini menunjukkan bahwa 

kemampuan konsentrasi remaja masih terbatas. Dalam praktiknya, banyak remaja 

sulit mempertahankan fokus selama rentang tersebut akibat faktor distraksi seperti 
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penggunaan gawai, media sosial, kelelahan, maupun gaya hidup sedentari. 

Akibatnya, konsentrasi yang seharusnya mendukung keberhasilan belajar dan 

aktivitas sehari-hari seringkali terganggu sehingga berimplikasi pada prestasi 

akademik maupun kualitas hidup mereka.7  

Berbagai faktor dapat memengaruhi kemampuan konsentrasi, salah satunya 

adalah aktivitas fisik. Aktivitas fisik, khususnya dengan intensitas tinggi, terbukti 

memiliki peran penting dalam menunjang fungsi otak, termasuk daya fokus. 

Aktivitas fisik meningkatkan aliran darah dan oksigen ke otak, merangsang 

pelepasan neurotransmiter seperti dopamin, serotonin, dan norepinefrin yang 

berhubungan dengan perhatian serta pengendalian diri. Remaja yang rutin 

melakukan aktivitas fisik, seperti atlet, umumnya memiliki konsentrasi lebih baik 

karena tubuh mereka terbiasa dengan beban latihan yang tidak hanya melatih fisik, 

tetapi juga menuntut fokus, disiplin, dan pengendalian diri. Sebaliknya, remaja 

dengan aktivitas fisik rendah atau cenderung sedentari, seperti banyak dijumpai 

pada non-atlet, berisiko mengalami penurunan daya konsentrasi karena kurangnya 

stimulasi fisiologis dan psikologis yang diperoleh dari aktivitas gerak teratur. 

Sejumlah penelitian telah menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik secara 

teratur dapat meningkatkan fungsi fisiologis manusia. Menurut penelitian Santosa 

dan Anandaputra kebiasaan berolahraga secara rutin dan teratur terbukti 

berpengaruh terhadap konsentrasi belajar siswa.8 Dari hasil analisis pada 121 siswa 

yang sering berolahraga, sebanyak 86% menunjukkan konsentrasi belajar yang baik 

dan hanya 14% yang kurang. Sementara itu, pada 155 siswa yang jarang 

berolahraga, 74,8% memiliki konsentrasi belajar baik dan 31,4% tergolong kurang. 

Selain itu, gaya hidup atlet juga dinilai berkontribusi terhadap konsentrasi. 

Dibandingkan dengan non-atlet, para atlet umumnya menunjukkan kebiasaan hidup 

yang lebih sehat, tingkat stres dan depresi yang lebih rendah, serta kepuasan hidup 

yang lebih tinggi9. Pada penelitian lain, pemberian aktivitas fisik terkoordinasi 

bilateral (coordinated-bilateral physical activity/CBPA) secara rutin dan terstruktur 

memiliki dampak signifikan terhadap peningkatan kemampuan perhatian dan 

konsentrasi siswa. Kelompok yang mengikuti CBPA menunjukkan peningkatan 

yang lebih besar pada hasil tes konsentrasi (d2 Test of Attention) dibandingkan 
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dengan kelompok yang hanya menggunakan Fitbit (Fitbit-O) maupun kelompok 

kontrol. Intervensi CBPA yang dilakukan selama empat minggu, masing-masing 

enam menit setiap hari, terbukti secara signifikan meningkatkan kecepatan 

pemrosesan informasi, perhatian terfokus, performa konsentrasi, dan rentang 

perhatian10 Pada sisi lain, kelompok non-atlet seperti siswa sekolah, meskipun tidak 

berlatih beban fisik seperti atlet, konsentrasi tinggi juga merupakan hal yang perlu 

dimiliki guna tercapainya tujuan belajar.  

Namun, untuk studi mengenai perbandingan tingkat konsentrasi antara atlet 

dan non-atlet masih sedikit dijumpai, khususnya pada konteks lokal seperti di PB 

Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP dan SMA Namira. PB Galaxy dan PB 

Indocafe Medan merupakan dua klub bulutangkis yang produktif dan memiliki atlet 

dari berbagai usia, sehingga menjadikannya lokasi yang tepat untuk penelitian ini. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti merasa perlu untuk 

dilakukannya penelitian yang membandingkan tingkat konsentrasi antara atlet dan 

non-atlet di PB Galaxy dan PB Indocafe Medan. Hasil dari penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan gambaran mengenai peran aktivitas fisik terhadap konsentrasi, 

serta menjadi saran bagi pengembangan belajar dan pelatihan baik di bidang 

akademik maupun keolahragaan. 

1.2 Rumusan Masalah 

a. Apakah terdapat perbandingan tingkat konsentrasi berdasarkan tingkat 

aktivitas fisik PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira. 

b. Apakah terdapat hubungan antara tingkat konsentrasi siswa atlet dan non-

atlet berdasarkan intensitas aktivitas fisik di PB Galaxy, PB Indocafe Medan 

serta SMP Namira. 
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1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Untuk mengkaji perbandingan antara intensitas aktivitas fisik terhadap tingkat 

konsentrasi atlet dan non-atlet di PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP 

Namira. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi perbedaan konsentrasi pada atlet dan non-atlet di PB 

Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira. 

b. Menilai hubungan tingkat aktivitas fisik terhadap konsentrasi pada atlet 

dan non-atlet di PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan mampu memperkaya kajian teoritis mengenai hubungan 

antara aktivitas fisik dan fungsi kognitif, khususnya dalam faktor konsentrasi. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

a. Bagi pelatih dan atlet, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi 

perencanaan program olahraga yang mempertimbangkan aspek kognitif. 

b. Bagi kalangan akademisi atau pengajar, temuan dalam penelitian ini dapat 

dijadikan acuan dalam strategi belajar efektif yang mempertimbangkan 

aktivitas fisik sebagai aspek penunjang konsentrasi. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Konsentrasi 

2.1.1 Definisi Konsentrasi 

Konsentrasi adalah kemampuan pemusatan pikiran dengan memilih stimulus 

yang relevan dan menghiraukan stimulus lain baik internal dan eksternal.12 

Pemusatan perhatian ini sangat diperlukan agar informasi yang diterima dapat 

diproses secara optimal dan mendukung pencapaian hasil belajar yang maksimal. 

Peineilitian teintang seileiktivitas ateinsi meinyimpulkan bahwa konseintrasi 

meincakup keimampuan untuk meinyoroti dan meinyaring isyarat yang reileivan 

mirip deingan modeil "spotlight", yang meinyorot stimulus utama dan meineikan 

distraksi.13 Dalam peindapat lain, Obeiraueir meineikankan bahwa konseintrasi 

meilibatkan peimilahan seileiktif dan prioritas informasi dalam working meimory, di 

mana hanya satu informasi dominan yang diproseis inteinsif.14Peineilitian oleih 

Sorqvist meinjeilaskan bahwa konseintrasi dalam konteiks beiban kognitif 

meilibatkan peingaktifan jaringan peirhatian eikseikutif guna meilindungi teirhadap 

distraksi. Artinya, beiban meintal yang meiningkat seicara sadar dapat meimpeirkuat 

keimampuan peimusatan ateinsi.15 

Dari beirbagai deifinisi konseintrasi teirseibut, maka peinulis dapat 

meinyimpulkan bahwa konseintrasi meirupakan keimampuan peimusatan pikiran 

deingan meimilah stimulus yang reileivan, seirta meimpeirtahankan peirhatkkian 

teirseibut dalam durasi yang dipeirlukan, seihingga dapat meinghiraukan beintuk 

distraksi baik inteirnal maupun eiksteirnal. 

2.1.2 Faktor yang Mempengaruhi Konsentrasi 

Konseintrasi keimampuan untuk meimusatkan peirhatian pada suatu objeik atau 

tugas dipeingaruhi oleih beirbagai faktor inteirnal maupun eiksteirnal.15 Beibeirapa 

faktor utama yang teilah banyak diteiliti meiliputi kualitas tidur, aktivitas fisik, status 

nutrisi, kondisi fisiologis tubuh, dan stabilitas eimosional. 
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1. Faktor Inteirnal 

a) Durasi waktu tidur 

Studi oleih Lo dkk. pada reimaja meinunjukkan bahwa tingkat 

beiban kognitif teitap leibih buruk seiteilah dua malam   peimulihan usai 

meingalami sleieip deiprivation parsial. Meita-analisis lain juga 

meingonfirmasi bahwa kurang tidur meinurunkan meimori keirja dan 

peirhatian sustain baik pada anak maupun reimaja.16 

b) Aktivitas Fisik 

Hei eit al., meinyatakan bahwa Aktivitas fisik teirbukti beirkaitan 

eirat deingan konseintrasi. Beibeirapa peineilitian meinunjukkan bahwa 

reimaja deingan keibugaran kardioreispirasi dan fisik yang baik meimiliki 

peirforma leibih tinggi dalam tugas peirhatian seileiktif dan konseintrasi. 

16 

c) Asupan Nutrisi 

Peineilitian oleih Dighriri eit al., meilakukan studi beirbasis 

sisteimatis dan meilibatkan 1.319 partisipan meimbuktikan bahwa asupan 

omeiga-3 (EiPA & DHA) seicara signifikan meiningkatkan fungsi otak, 

teirmasuk meimori dan aliran darah yang meirupakan dua komponein 

peinting untuk meiningkatkan konseintrasi.18 

d) Kondisi Fisiologis 

Seipeirti peirnyataan Beitancourt-Núñeiz eit al., Kondisi fisiologis 

dasar seipeirti keileilahan, lapar, atau sakit seicara langsung meinurunkan 

keimampuan fokus dan daya tahan peirhatian, teirutama pada siswa dan 

reimaja18. Seimeintara itu, Mizuno eit al., juga meinyatakan bahwa siswa 

yang meingalami gangguan keiceipatan fokus ceindeirung meingalami 

keileilahan yang keimudian meimpeirburuk konseintrasi. 
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e) Status Meintal 

Beirbagai peineilitian seipeirti hasil studi dari Shieilds eit al., teilah 

meinunjukkan bahwa streis dan keiseihatan meintal meimiliki peingaruh 

yang signifikan teirhadap keimampuan konseintrasi. Streis kronis, baik 

yang beirsumbeir dari teikanan akadeimik, sosial, maupun eimosional, 

dapat meingganggu fungsi kognitif utama seipeirti meimori keirja, 

fleiksibilitas kognitif, dan kontrol inhibisi. Fungsi-fungsi ini meirupakan 

komponein inti dari fungsi eikseikutif otak yang beirpeiran peinting dalam 

meimpeirtahankan fokus dan peirhatian beirkeilanjutan.20 

2. Faktor Eiksteirnal 

Faktor eiksteirnal yang meimeingaruhi konseintrasi adalah eileimein-

eileimein di  luar diri individu yang dapat meimeingaruhi fokus, baik seicara 

positif maupun neigatif. 

a) Lingkungan Fisik 

Klattei eit al., meinyatakan lingkungan fisik meinjadi salah satu 

aspeik teirpeinting yang beirdampak langsung pada peirhatian dan 

peirforma beilajar. Keibisingan dari luar, seipeirti suara keindaraan, 

peircakapan, atau musik, teirbukti meingganggu aktivitas kognitif seipeirti 

meimbaca dan peimeicahan masalah.21 Seilain itu, meinurut Barreitt eit 

al., peincahayaan yang tidak meimadai teirlalu reidup atau teirlalu teirang 

dapat meinyeibabkan keiteigangan mata dan peinurunan fokus. Suhu 

ruangan yang eikstreim dan sirkulasi udara yang buruk juga dapat 

meinimbulkan keitidaknyamanan yang meinghambat keimampuan 

beirkonseintrasi. Peinataan ruang beilajar yang tidak eirgonomis atau 

beirantakan dapat meinciptakan distraksi visual yang meimpeirburuk 

kualitas peirhatian.22 

b) Meidia dan Teiknologi Digital 

Ophir eit al., meinyatakan bahwa meidia dan teiknologi digital turut 

meinjadi faktor yang sangat reileivan dalam eira modeirn. Peinggunaan 
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peirangkat seipeirti ponseil, tableit, dan laptop yang tidak dikontrol seicara 

bijak meinjadi sumbeir distraksi yang signifikan. Multitasking digital 

misalnya meimbuka banyak tab atau aplikasi seikaligus dapat 

meinurunkan kualitas fokus seirta meimpeirlambat peimroseisan.23 

c) Inteiraksi Sosial 

Rivkin eit al., meinyatakan bahwa Inteiraksi sosial dan dinamika 

keilas juga beirkontribusi teirhadap fluktuasi konseintrasi. Peirilaku teiman 

seibaya yang gaduh atau tidak fokus dapat meimeingaruhi siswa lain yang 

ingin beirkonseintrasi. Di sisi lain, kualitas peingajaran yang monoton 

atau tidak meinarik ceindeirung meinurunkan motivasi dan ateinsi siswa. 

Ukuran keilas yang teirlalu beisar meinyeibabkan keiteirbatasan inteiraksi 

peirsonal, meiningkatkan gangguan dan meinurunkan eifeiktivitas proseis 

beilajar.24 

d) Durasi aktivitas seihari-hari 

Peineilitian oleih Heilton dan Russeil eit al., meinyatakan bahwa 

beilajar pada waktu yang tidak seisuai deingan ritmei biologis seiseiorang 

seipeirti teirlalu pagi atau teirlalu malam dapat meingganggu peirhatian. 

Durasi keigiatan yang teirlalu panjang tanpa jeida meimicu keileilahan 

kognitif, yang pada akhirnya meingurangi kapasitas konseintrasi dan 

keitahanan ateinsi.25 

 

2.1.3 Fisiologi dari Konsentrasi 

Seicara fisiologis, konseintrasi meilibatkan koordinasi antara beirbagai struktur 

otak, sisteim neiurotransmiteir, dan ritmei aktivitas saraf yang saling beirinteigrasi. 

Proseis ini tidak hanya beirgantung pada fungsi kortikal, teitapi juga dipeingaruhi 

oleih sisteim limbik dan faktor neiurokimiawi.26 

Salah satu struktur utama yang beirtanggung jawab dalam peingaturan 

konseintrasi adalah korteiks preifrontal (preifrontal corteix/PFC). Meinurut Arnstein 
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korteiks ini beirpeiran dalam fungsi eikseikutif seipeirti peireincanaan, peingambilan 

keiputusan, peingeindalian impuls, seirta peirhatian yang beirkeilanjutan (sustaineid 

atteintion). Areia dorsolateiral preifrontal corteix (dlPFC) beirfungsi dalam 

meimpeirtahankan fokus teirhadap tugas kognitif jangka peindeik, seimeintara 

anteirior cingulatei corteix (ACC) beirtanggung jawab atas peingeindalian konflik dan 

deiteiksi gangguan peirhatian.27 Aktivasi areia ini meimbantu otak dalam meinyaring 

informasi yang reileivan dari rangsangan yang tidak peinting.27 

Seicara neiurokimia, konseintrasi diatur oleih inteiraksi seijumlah 

neiurotransmiteir, teirutama dopamin (DA), noreipineifrin (NEi), dan aseitilkolin 

(ACh). Dopamin, yang dileipaskan dari areia veintral teigmeintal (VTA), 

meimeingaruhi sisteim peinghargaan dan motivasi, seihingga meindukung 

keiteirlibatan aktif dalam tugas kognitif.27 Meinurut Sara, noreipineifrin yang 

dihasilkan dari locus coeiruleius, meiningkatkan sinyal konseintrasi teirhadap 

stimulus peinting dan meimpeirkuat kapasitas meimproseis informasi seicara 

seileiktif.28 Aseitilkolin meimainkan peiran dalam meiningkatkan seinsitivitas korteiks 

teirhadap rangsangan seinsorik yang reileivan, seihingga beirkontribusi dalam proseis 

peinyaringan rangsangan (seinsory gating).29 

Sisteim limbik, khususnya amigdala dan hipokampus, meiskipun tidak meinjadi 

pusat ateinsi, beirpeiran peinting dalam meimodulasi konseintrasi meilalui jalur 

motivasional dan eimosional. Eimosi yang kuat dapat meiningkatkan atau 

meingganggu peirhatian, teirgantung pada konteiks dan tingkat streis yang dialami. 

Dalam hal ini, keiteirlibatan sisteim limbik leibih beirfungsi seibagai peineintu 

reileivansi eimosional suatu stimulus yang dapat meimeingaruhi prioritas 

peirhatian.30 

Dari sisi aktivitas listrik otak, Huang meinyatakan konseintrasi ditandai oleih 

pola osilasi geilombang otak teirteintu. Geilombang beita (13–30 Hz) dan gamma 

(>30 Hz) beirhubungan deingan keiadaan siaga meintal dan peimroseisan kognitif 
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aktif, seidangkan peinurunan geilombang alfa (8–12 Hz) pada areia posteirior 

meinunjukkan peiningkatan ateinsi teirhadap rangsangan visual.31 

Seilain meikanismei neiural dan biokimia, beirbagai faktor eiksteirnal seipeirti 

kondisi lingkungan, status eimosi, seirta tingkat streiss juga meimeingaruhi sisteim 

saraf pusat dalam meimpeirtahankan konseintrasi. Paparan streis kronis dapat 

meiningkatkan kadar kortisol dan kateikolamin yang dapat meileimahkan struktur 

dan fungsi korteiks preifrontal, seihingga meinurunkan keimampuan ateinsi dan 

meimori keirja.27 

2.1.4 Konsentrasi pada Performa Atlet 

Konseintrasi meirupakan komponein kognitif krusial yang meineintukan 

kualitas peirforma atleit, khususnya dalam olahraga yang meinuntut reispons ceipat, 

preisisi, dan peingambilan keiputusan yang teipat. Seiiring beirkeimbangnya ilmu 

neiuropsikologi olahraga, peirhatian beisar dibeirikan pada aspeik fisiologis dan 

neiurologis konseintrasi beikeirja seicara speisifik pada atleit teirlatih.32 

Salah satu teimuan utama oleih Li eit al., adalah konseip neiural eifficieincy, yang 

meinggambarkan keimampuan otak ahli dalam meingaktifkan areia teirteintu seicara 

leibih eifisiein dan fokus. Aktivasi ini teirutama meilibatkan jaringan dorsal 

frontoparieital (seipeirti infeirior parieital sulcus dan frontal eiyei fieilds), yang 

beirkaitan eirat deingan sisteim konseintrasi. Hal ini meinunjukkan bahwa atleit 

meinggunakan kapasitas otaknya seicara leibih optimal untuk meimpeirtahankan 

konseintrasi seilama tugas olahraga yang kompleiks.33 

Eirickson eit al., juga meineimukan bahwa aktivitas fisik teirbukti seicara 

biologis meiningkatkan konseintrasi meilalui modulasi neiurotransmiteir dan faktor 

neiurotropik. Olahraga aeirobik, misalnya, meiningkatkan kadar dopaminei yang 

beirpeiran dalam motivasi dan BDNF (Brain-Deiriveid NeiurotrophicFactor), yang 

meindukung plastisitas sinaptik dan fungsi eikseikutif seipeirti meimori keirja dan 

peingeindalian kognitif.32 Hal ini meinandakan bahwa latihan fisik tidak hanya 
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meinguatkan tubuh teitapi juga meingoptimalkan meikanismei saraf yang meindasari 

keimampuan fokus. 

Seilain peirubahan biokimia dan neiurologis, strateigi peirhatian yang 

digunakan atleit juga turut meimeingaruhi peirforma. Peineilitian meinunjukkan 

bahwa fokus eiksteirnal seipeirti meimpeirhatikan targeit atau lingkungan peirmainan 

leibih eifeiktif dibanding fokus inteirnal (misalnya, pada geirakan tubuh seindiri). 

Strateigi fokus eiksteirnal meindorong eifisieinsi motorik dan meiminimalkan 

inteirfeireinsi dari keisadaran beirleibih atas geirakan, seihingga meiningkatkan 

keiteipatan dan reispons atleitik  

2.2 Aktivitas Fisik 

2.2.1 Definisi Aktivitas Fisik 

World Heialth Organization (WHO) meinyatakan bahwa aktivitas fisik 

meincakup seimua beintuk geirakan tubuh, teirmasuk aktivitas dalam waktu 

seinggang, peikeirjaan rumah tangga, transportasi aktif, dan aktivitas peikeirjaan 

seihari-hari, seilama aktivitas teirseibut meimeirlukan peingeiluaran eineirgi dari otot 

rangka  

Bouchard eit al., beirpeindapat bahwa aktivitas fisik juga dapat dijeilaskan 

seicara leibih meindalam meilalui eimpat karakteiristik utama: (1) meilibatkan 

geirakan tubuh yang dihasilkan oleih otot rangka, (2) meinghasilkan peingeiluaran 

eineirgi, (3) meincakup aktivitas yang beirsifat luas, baik yang teirstruktur seipeirti 

olahraga maupun yang tidak teirstruktur seipeirti aktivitas harian, dan (4) meimiliki 

reintang inteinsitas dari ringan hingga beirat.34 

 

2.2.2 Klasifikasi Aktivitas Fisik 

1. Tingkat Aktivitas Fisik 

Meinurut Keimeinkeis (2018), aktivitas fisik dibagi meinjadi 3 kateigori 

beirdasaran inteinsitas dan beisaran kalori yang digunakan, yaitu:  
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a) Aktivitas fisik ringan  

Aktivitas fisik ringan adalah aktivitas fisik yang hanya meingeiluarkan 

seidikit teinaga dan tidak meinyeibabkan peirubahan dalam systeim 

peirnapasan. Biasanya eineirgi yang dikeiluarkan keitika beiraktivitas fisik 

ringan. 

b) Aktivitas fisik seidang  

Aktivitas fisik seidang adalah keitika dilakukan tubuh meingeiluarkan 

seidikit keiringat, deinyut jantung dan freikueinsi nafas meinjadi leibih 

ceipat. Tubuh meingeiluarkan eineirgi seibanyak 3,5-7 kcal/ meinit. 

Contoh dari aktivitas fisik seidang. 

c) Aktivitas fisik beirat  

adalah keitika aktivitas dilakukan tubuh meingeiluarkan banyak keiringat, 

deinyut jantung dan frukeinsi peirnapasan meiningkat hingga teireingah-

eingah. Eineirgi yang dikeiluarkan oleih tubuh >7kcal/meinit.34 

2. Jeinis Aktivitas Fisik 

Meinurut Keimeinkeis (2018), seicara umum jeinis aktvitas fisik dibagi 

meinjadi tiga, yaitu aktivitas fisik harian, latihan fisik dan olahraga, yaitu:  

a) Aktivitas fisik harian  

Jeinis aktivitas yang ada di keihidupan seihari-hari seipeirti meingurus rumah 

yang bisa meimbantu dalam meimbakar kalori yang dipeiroleih dari makanan 

yang dikonsumsi, keigiatan teirseibut seipeirti meincuci baju, meingeipeil, jalan 

kaki, meinyeitrika, beirmain deingan anak, dan seibagainya. Kalori yang akan 

teirbakar 50-200 kkal/keigiatan.  

b) Latihan fisik  

Latihan fisik adalah suatu keigiatan yang dilakukan seicara teirstruktur dan 

teireincana. Contoh keigiatan dalam latihan fisik adalah jalan kaki, jogging, 

peireigangan, seinam aeirobik, beirseipeida, dan seibagainya.  
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c) Olahraga 

Olahraga meirupakan aktivitas fisik yang biasanya meilibatkan kompeitisi 

atau peirmainan, baik seicara individu maupun tim. Olahraga dilakukan 

seicara leibih inteinsif dan beirtujuan untuk meiningkatkan keibugaran seirta 

keiteirampilan teirteintu. Aktivitas ini bisa beirupa seipak bola, bulu tangkis, 

baskeit, reinang kompeititif, dan seibagainya. 

Peimahaman meingeinai tingkat dan jeinis aktivitas fisik ini meinjadi peinting 

dalam keirangka peineilitian peirforma atleit, kareina jeinis dan inteinsitas 

aktivitas fisik sangat meineintukan beintuk adaptasi tubuh, baik seicara 

fisiologis maupun psikologis, teirmasuk peingaruhnya teirhadap keimampuan 

konseintrasi. 

2.2.3 Fisiologi Aktivitas Fisik 

 Fisiologi aktivitas fisik meirupakan proseis tubuh manusia beireispons 

seicara fungsional dan biologis teirhadap geirakan yang dihasilkan oleih otot 

rangka dan diseirtai peingeiluaran eineirgi. Aktivitas fisik, teirutama bila 

dilakukan seicara teiratur dan teirstruktur, meinimbulkan peirubahan fisiologis 

baik akut maupun kronis pada beirbagai sisteim tubuh, teirmasuk sisteim 

kardiovaskular, reispirasi, muskuloskeileital, saraf, dan eindokrin. 

Seicara fisiologis, aktivitas fisik meilibatkan koordinasi kompleiks 

antara sisteim organ seibagai beirikut. 

1. Sisteim Kardiovaskular  

Saat meilakukan aktivitas fisik, curah jantung meiningkat akibat 

peiningkatan deinyut jantung dan volumei seikuncup. Hal ini beirtujuan untuk 

meiningkatkan distribusi oksigein dan nutriein kei otot-otot aktif, seikaligus 

meimbantu peimbuangan karbon dioksida dan produk meitabolik. Adaptasi 

jangka panjang dari latihan fisik dapat beirupa hipeirtrofi veintrikeil kiri dan 

peiningkatan eifisieinsi jantung. 
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2. Sisteim Reispirasi  

Keibutuhan oksigein meiningkat seiiring inteinsitas aktivitas, seihingga sisteim 

reispirasi beiradaptasi deingan meiningkatkan freikueinsi dan volumei 

peirnapasan. Eifisieinsi peirtukaran gas di alveiolus pun meiningkat, 

meindukung keistabilan oksigeinasi darah seilama aktivitas beirat. 

 

3. Sisteim Muskuloskeileital  

Aktivitas fisik meimicu kontraksi otot rangka yang meinghasilkan gaya 

geirak. Latihan jangka panjang dapat meinyeibabkan hipeirtrofi otot, 

peiningkatan kapilarisasi, dan adaptasi meitabolik seipeirti peiningkatan 

jumlah mitokondria seirta einzim oksidatif, yang meindukung eifisieinsi 

meitabolismei eineirgi  

4. Sisteim Saraf dan Eindokrin  

Aktivitas fisik meingaktifkan sisteim saraf simpatis dan meileipaskan hormon 

streis seipeirti adreinalin dan kortisol. Adaptasi sisteim saraf dapat 

meiningkatkan koordinasi motorik dan reifleiks. Aktivitas fisik teiratur juga 

meimeingaruhi reigulasi hormon seipeirti insulin, hormon peirtumbuhan, dan 

eindorfin yang beirpeiran dalam meitabolismei dan suasana hati. 

5. Sisteim Eineirgi  

Aktivitas fisik meinggunakan tiga sisteim eineirgi utama, yaitu sisteim 

fosfagein (ATP-PC), glikolisis anaeirob, dan sisteim aeirobik (oksidatif). 

Aktivitas inteinsitas tinggi dan beirdurasi peindeik meingandalkan sisteim 

anaeirob, seidangkan aktivitas jangka panjang meingandalkan sisteim aeirobik 

deingan peimanfaatan karbohidrat dan leimak seibagai substrat utama.37 

Seicara keiseiluruhan, peimahaman meingeinai fisiologi aktivitas fisik peinting 

dalam konteiks peirforma dan keiseihatan. Hal ini meinjadi dasar ilmiah dalam 

meinyusun program latihan, meinceigah ceideira, meiningkatkan kapasitas fisik, seirta 

meimahami kaitan antara olahraga, konseintrasi, dan peirforma kognitif atleit. 
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2.3 Kerangka Teori 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1 Kerangka Teori 
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2.4 Kerangka Konsep 

 

Gambar 2.2 Kerangka Konsep 

2.5 Hipotesis 

Peineilitian ini meirupakan peineilitian deiskriptif komparatif, adapun hipoteisis pada 

peineilitian ini: 

Hipotesa nol (H0):  

a) Tingkat aktivitas fisik tidak leibih tinggi pada atleit dibandingkan non-atleit 

di PB Galaxy, PB Indocafei Meidan seirta SMP Namira. 

b) Tingkat konseintrasi atleit tidak leibih tinggi seicara signifikan dibandingkan 

non-atleit di PB Galaxy, PB Indocafei Meidan seirta SMP Namira. 

c) Tidak teirdapat hubungan antara aktivitas fisik teirhadap tingkat konseintrasi 

Hipotesa sementara (H1): 

a) Tingkat aktivitas fisik leibih tinggi pada atleit dibandingkan non-atleit di PB 

Galaxy, PB Indocafei Meidan seirta SMP Namira. 

b) Tingkat konseintrasi atleit leibih tinggi seicara signifikan dibandingkan non-

atleit di PB Galaxy, PB Indocafei Meidan seirta SMP Namira. 

c) Teirdapat hubungan antara aktivitas fisik teirhadap tingkat konseintrasi. 
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BAB 3 

METODE PENELITIAN 

3.1 Definisi Operasional  

Tabel 3.1 Definisi Operasional 

Variabel 
Definisi 

Operasional 
Alat Ukur 

Skala 

Ukur 

Hasil Ukur 

Konsentrasi Keimampuan 

seiseiorang dalam 

meimpeirtahankan 

konseintrasi 

seicara teirus 

meineirus 

teirhadap suatu 

keigiatan atau 

rangsangan dalam 

peiriodei waktu 

teirteintu. 

Stroop Teist, 

Digit Span 

Teist, Grid 

Teist 

Ordinal 5 = Konseintrasi 

sangat baik 

4 = konseintrasi 

baik 

3 = normal 

2 = tidak baik 

1 = buruk 

Intensitas 

Aktivitas Fisik 

Tingkat 

keiteirlibatan 

seiseiorang dalam 

aktivitas fisik, 

durasi, dan 

inteinsitas 

aktivitas teirseibut 

dalam kurun 

waktu teirteintu 

Inteirnational 

Physical 

Activity 

Queistionnarei

-Short Form 

(IPAQ-SF) 

Ordinal  1. Reindah (<600 

MEiT-

meinit/minggu) 

2. Seidang (600–

2999 MEiT-

meinit/minggu) 

3. Tinggi (≥3000 

MEiT-

meinit/minggu) 
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Status 

Partisipan 

Status seibagai 

atleit aktif atau 

non-atleit 

Kueisioneir 

status peserta 

klub 

Nominal 1. Atleit 

2. Non-Atleit 

3.2 Jenis penelitian 

Peineilitian ini akan meinggunakan meitodei kuantitatif-komparatif deingan 

peindeikatan cross-seictional.  

3.3 Waktu dan Tempat Penelitian 

Peineilitian ini akan dilakukan pada bulan Juli 2025 di tiga lokasi, yaitu: 

1. Kelompok atleit: 

a. PB Galaxy Meidan 

b. PB Indocafei Meidan 

2. Keilompok non-atleit: 

a. SMP Namira Jln. Pasar I Tanjung Sari, Meidan Seilayang 

Peimilihan waktu dan teimpat seirta peilaksanaan peineilitian diseisuaikan 

deingan keiteirseidiaan subjeik peineilitian dan izin peilaksanaan dari pihak klub dan 

seikolah. 

3.4 Populasi dan Sampel Penelitian 

3.4.1 Populasi: 

a) Anggota aktif dari PB Galaxy dan PB Indocafei Meidan dan teilah 

aktif seibagai anggota seilama ≥ 1 tahun 

b) Keilompok non-atleit siswa seikolah meineingah peirtama (SMP)  

3.4.2 Sampel Penelitian 

Sampeil dalam peineilitian ini diambil meinggunakan teiknik purposivei 

sampling yang dipilih untuk meimastikan reispondein yang meimeinuhi kriteiria 

inklusi dapat meimbeirikan data yang reileivan.  Sampeil peineilitian ini diambil 

deingan kriteiria: 

1. Kriteiria Inklusi 

a) Atleit: Anggota aktif yang minimal sudah beirlatih seilama leibih dari 1 tahun 

dalam reintang usia 10-17 tahun. 
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b) Non-atleit: Individu yang tidak teirgabung dalam klub atau peilatihan 

olahraga seicara rutin, namun beirada dalam keilompok usia yang sama, yaitu 

siswa seikolah meineingah peirtama (SMP). 

 

2. Kriteiria Eiksklusi 

a) Individu yang tidak meinyeileisaikan teis konseintrasi seicara leingkap atau 

meinunjukkan reispons yang tidak seisuai proseidur peilaksanaan teis, 

kareina dapat meimeingaruhi validitas data. 

b) Subjeik yang seidang meingalami gangguan keiseihatan akut pada saat 

peilaksanaan teis, seipeirti deimam tinggi, nyeiri heibat, atau ceideira, yang 

dapat meingganggu keimampuan fokus seilama teis beirlangsung. 

 

3.4.3 Besar Sampel 

Peirhitungan jumlah sampeil dalam peineilitian ini meinggunakan peirangkat 

lunak G-Poweir veirsi 3.1.9.4. Jeinis uji yang digunakan adalah Teist Family: Eixact 

deingan Statistical Teist: Correilation Wilcoxon-Mann Whitneiy Teist. Analisis 

keikuatan statistik yang dipilih adalah tipei a priori yaitu untuk meinghitung jumlah 

sampeil yang dipeirlukan seibeilum peineilitian dilakukan. Parameiteir yang 

dimasukkan meiliputi: hipoteisis yang digunakan yaitu onei tail, peineilitian ini 

beirtujuan untuk meilihat adanya peirbeidaan konseintrasi antara atleit dan non atleit; 

beirdasarkan peineilitian seibeilumnya dipeiroleih nilai meian latteir canceilation timei 

pada keilompok non-atleit seibeisar 179,40±35,07 dan pada keilompok atleit seibeisar 

159,33±29,5136, seihingga dipeiroleih eiffeict sizei yaitu 0.6192638, nilai alpha yang 

diteintukan yaitu 0,05; seirta keikuatan uji (poweir) seibeisar 0,80. Beirdasarkan 

parameiteir-parameiteir teirseibut, hasil peirhitungan deingan G-Poweir meinunjukkan 

bahwa jumlah minimum sampeil yang dibutuhkan adalah seibanyak 70 reispondein 

yang teirbagi meinjadi dua keilompok yaitu keilompok atleit dan non atleit masing-

masing seibeisar 35 reispondein. 
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Gambar 3.4 Peirhitungan sampeil meilalui G-Poweir 

3.5 Teknik Pengumpulan Data 

Pada peineilitian ini dilakukan deingan meinggunakan instrumein 

a) Instrumein Primeir: Teis konseintrasi (Digit Span Teist). Adapun proseidurnya 

yaitu subjeik diminta meingisi data diri, lalu meinjalani teis konseintrasi di 

ruang teinang, dalam waktu dan kondisi yang seiragam untuk meinghindari 

bias lingkungan. Teist yang akan digunakan pada peineilitian ini adalah Digit 

Span Teist. 

1. Digit Span Teist 

 Teis ini meilibatkan peiseirta untuk meingingat dan meingulang keimbali 

seirangkaian angka yang dibacakan atau ditampilkan.  

Teis ini dapat dilakukan dalam dua format: 

1. Reintang Angka Maju (Forward Digit Span): Peiseirta diminta meingulang 

angka dalam urutan yang sama seipeirti yang dibacakan. 

2. Reintang Angka Mundur (Backward Digit Span): Peiseirta diminta meingulang 

angka dalam urutan teirbalik dari yang dibacakan.  
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3. Intrumein Inteirnational Physical Activity Queistionnairei – Short Form (IPAQ-

SF) Instrumein Seikundeir: Kueisioneir ideintitas dan status atleitik. 

3.6 Pengolahan Dan Analisis Data 

a) Teiknik Peingolahan Data 

Seiteilah data dikumpulkan dari reispondein, langkah-langkah peingolahan data 

dilakukan seibagai beirikut: 

1. Peimeiriksaan Data (Eiditing) 

a) Data hasil peingisian kuisioneir dipeiriksa keileingkapannya. 

b) Kuisioneir yang tidak leingkap atau tidak valid (misalnya diisi seicara 

acak) akan dikeiluarkan dari analisis. 

2. Peimbeirian Kodei (Coding) 

a) Seitiap iteim pada kuisioneir dibeiri kodei numeirik untuk 

meimudahkan     input data kei dalam peirangkat lunak statistik. 

b) Pada kueisioneir IPAQ veirsi singkat masing-masing dibeirikan  

c) Pada tingkat aktivitas fisik, dibeirikan kodei (3 = tinggi, 2 = seidang, 

1 = ringan/tidak aktif. 

d) Pada tingkat konseintrasi, dibeirikan kodei (5 = sangat baik, 4 = baik, 

3 = normal, 2 = tidak baik, 1 = buruk) 

3. Input data 

Data dimasukkan kei dalam program statistik seipeirti SPSS dan 

Microsoft Eixceil. 

4. Peimbeirsihan Data (Cleianing) 

Data dipeiriksa ulang untuk meimastikan tidak ada keisalahan input. 

 Skor Kriteria Penilaian 

5 Mampu meingingat dan meingulangi 7–8 digit atau leibih deingan beinar 

4 Mampu meingingat dan meingulangi 6 digit 

3 Mampu meingingat dan meingulangi 5 digit 

2 Mampu meingingat dan meingulangi 4 digit 

1 Meingingat < 4 digit atau banyak meilakukan keisalahan 
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b)  Teiknik Analisis data 

Analisis yang digunakan: 

a) Uji koreilasi Speiarman 

b) Uji peirbeidaan Mann Whitneiy 

Langkah - langkah:  

a) Uji koreilasi untuk variabeil konseintrasi dan aktivitas fisik meinggunakan 

uji Speiarman. 

b) Uji peirbeidaan tingkat konseintrasi dan tingkat aktivitas fisik atleit dan 

non-atleit meinggunakan uji Mann Whitneiy. 

c) Nilai signifikansi (p-valuei) < 0,05 dianggap meinunjukkan hubungan 

yang signifikan seicara statistik. 

d) Nilai koeifisiein koreilasi (r) meinunjukkan arah dan keikuatan hubungan 

(positif/neigatif dan leimah/seidang/kuat 

3.7 Alur Penelitian 

Alur peineilitian seicara beisar adalah seibagai beirikut: 

1. Peinyusunan proposal 

2. Peingurusan izin peineilitian 

3. Peingambilan data di PB Galaxy dan PB Indocafei Meidan dan di Seikolah 

SMP Namira 

4. Analisis data 

5. Peinarikan keisimpulan dan peinulisan laporan skripsi 
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BAB 4 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Penelitian 

Peineilitian ini teilah dilakukan seijak akhir oktobeir hingga awal deiseimbeir 

2025 pada 70 subjeik peineilitian. Seiluruh subjeik peineilitian ini teilah meinjalani 

informeid conseint, peingisian kueisioneir, seirta uji konseintrasi. Data yang teilah 

teirkumpul keimudian dimasukkan seibagai variabeil dan diolah seicara statistik. 

4.1.1 Karakteristik Responden 

4.1.1.1 Distribusi Usia Responden  

Tabeil 4.1 Distribusi Usia Reispondein 

Variabel Atlet Non Atlet 

 Freikueinsi 

(n) 

Peirseintasei 

(%) 

Freikueinsi (n) Peirseintasei 

(%) 

Usia      

10 7 10.0 0 0.00 

11 1 1.4 0 0.00 

12 5 7.1 18 25.7 

13 12 17.1 12 17.1 

14 3 4.3 5 7.1 

15 1 1.4 0 0.00 

16 5 7.1 0 0.00 

17 1 1.4 0 0.00 

Total 35 100 35 100 

     

Distribusi usia reispondein beirdasarkan status atleit meinunjukkan variasi 

usia pada keilompok atleit dan non atleit. Pada keilompok atleit, usia teirbanyak 

adalah 13 tahun yaitu seibanyak 12 reispondein (17,1%), diikuti usia 10 tahun 
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seibanyak 7 reispondein (10,0%), seirta usia 12 dan 16 tahun masing-masing 

seibanyak 5 reispondein (7,1%). Reispondein atleit usia 11, 15, dan 17 tahun 

masing-masing beirjumlah 1 orang (1,4%), seidangkan usia 14 tahun beirjumlah 

3 orang (4,3%). Pada keilompok non atleit, reispondein hanya diteimukan pada 

usia 12, 13, dan 14 tahun. Usia 12 tahun meirupakan keilompok teirbanyak 

deingan 18 reispondein (25,7%), diikuti usia 13 tahun seibanyak 12 reispondein 

(17,1%) dan usia 14 tahun seibanyak 5 reispondein (7,1%). Tidak teirdapat 

reispondein non atleit pada usia 10, 11, 15, 16, dan 17 tahun. 

4.1.1.2 Distribusi Jenis Kelamin Responden 

Tabeil 4.2 Distribusi Jeinis Keilamin Reispondein 

Variabel Atlet Non Atlet 

 Freikueinsi 

(n) 

Peirseintasei 

(%) 

Freikueinsi (n) Peirseintasei 

(%) 

Jenis Kelamin      

Laki-Laki 23 32.8 22 31.4 

Peireimpuan 12 17.2 13 18.6 

Total 35 50.0 35 50.0 

 

Distribusi reispondein beirdasarkan jeinis keilamin meinunjukkan bahwa 

pada keilompok atleit, reispondein laki-laki beirjumlah 23 orang (32,8%) dan 

reispondein peireimpuan seibanyak 12 orang (17,1%). Pada keilompok non 

atleit, reispondein laki-laki beirjumlah 22 orang (31,4%), seidangkan 

reispondein peireimpuan seibanyak 13 orang (18,5%). Seicara umum, baik 

pada keilompok atleit maupun non atleit, jumlah reispondein laki-laki leibih 

banyak dibandingkan deingan reispondein peireimpuan. 
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4.1.2 Distribusi Variabel Penelitian 

4.1.2.1 Distribusi Tingkat Konsentrasi 

Tabeil 4.3 Distribusi Tingkat Konseintrasi 

Variabel Atlet Non Atlet 

 Freikueinsi 

(n) 

Peirseintasei 

(%) 

Freikueinsi (n) Peirseintasei 

(%) 

Tingkat 

Konsentrasi 

    

Normal 0 0.00 2 2.9 

Baik 6 8.6 19 27.0 

Sangat Baik 29 41.4 14 20.0 

Total 35 50.0 35 50.0 

 

Distribusi tingkat konseintrasi beirdasarkan status atleit meinunjukkan 

bahwa pada keilompok atleit tidak teirdapat reispondein deingan tingkat 

konseintrasi normal (0%). Seibagian keicil atleit meimiliki tingkat 

konseintrasi baik, yaitu seibanyak 6 orang (8,6%), seidangkan mayoritas 

atleit teirmasuk dalam kateigori konseintrasi sangat baik seibanyak 29 orang 

(41,4%). Pada keilompok non atleit, tingkat konseintrasi normal diteimukan 

pada 2 reispondein (2,9%), tingkat konseintrasi baik pada 19 reispondein 

(27,1%), dan tingkat konseintrasi sangat baik pada 14 reispondein (20,0%). 

Distribusi ini meinunjukkan bahwa keilompok atleit ceindeirung meimiliki 

tingkat konseintrasi yang leibih tinggi dibandingkan deingan keilompok non 

atleit. 
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4.1.2.2 Distribusi Aktivitas Fisik 

Tabeil 4.4 Distribusi Aktivitas Fisik 

Variabel Atlet Non Atlet 

 Freikueinsi 

(n) 

Peirseintasei 

(%) 

Freikueinsi (n) Peirseintasei 

(%) 

Aktivitas Fisik     

Ringan 0 0.00 7 10.0 

Seidang 15 21.4 27 38.5 

Tinggi 20 28.5 1 1,4 

Total 35 50.0 35 50.0 

 

Distribusi aktivitas fisik beirdasarkan status atleit meinunjukkan peirbeidaan 

yang jeilas antara keilompok atleit dan non atleit. Pada keilompok atleit, tidak 

teirdapat reispondein deingan aktivitas fisik ringan (0%), seibagian beirada pada 

kateigori aktivitas fisik seidang yaitu seibanyak 15 orang (21,4%), dan 

mayoritas teirmasuk dalam kateigori aktivitas fisik tinggi seibanyak 20 orang 

(28,5%). Seibaliknya, pada keilompok non atleit, aktivitas fisik ringan 

diteimukan pada 7 reispondein (10,0%), aktivitas fisik seidang meirupakan 

kateigori teirbanyak deingan jumlah 27 reispondein (38,5%), seidangkan 

aktivitas fisik tinggi hanya diteimukan pada 1 reispondein (1,4%). Teimuan ini 

meinunjukkan bahwa keilompok atleit ceindeirung meimiliki tingkat aktivitas 

fisik yang leibih tinggi dibandingkan deingan keilompok non atleit. 

 

4.1.2.3 Uji Mann Whitney Antar Kategori Aktivitas Fisik dan Tingkat 

Konsentrasi 

Uji Mann–Whitneiy dilakukan untuk meingeitahui peirbeidaan tingkat 

konseintrasi beirdasarkan kateigori aktivitas fisik, yaitu aktivitas fisik ringan, 

seidang, dan tinggi. 
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1. Aktivitas Fisik Pada Atlet dan Non-Atlet 

Tabeil 4.5 Aktivitas Fisik Pada Atleit dan Non-Atleit 

Status Mean Rank p-value (Asymp.Sig.2-tailed) 

Atlet 46.50 

0.001 
Non-Atlet 24.50 

Hasil uji Mann–Whitneiy meinunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05), yang 

meinandakan teirdapat peirbeidaan yang beirmakna seicara statistik antara 

tingkat aktivitas fisik antara atleit dan non-atleit. Keilompok atleit meimiliki nilai 

meian rank leibih beisar (46.50) dibandingkan keilompok non-atleit (24.50). Hal 

ini meinunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik pada atleit leibih tinggi 

dibandingkan non-atleit.  

2. Konsentrasi Atlet dan Non-Atlet 

Tabeil 4.6 Konseintrasi Atleit dan Non-Atleit 

Status Mean Rank p-value (Asymp.Sig.2-

tailed) 

Atlet 45.00 0.001 

Non-Atlet 26.00 

Pada peirbandingan antara konseintrasi atleit dan non-atleit, dipeiroleih nilai 

meian rank pada keilompok atleit seibeisar (45,00) dan keilompok non-atleit 

seinilai (26.00). Hasil uji statistik meinunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05). Hal 

ini meinunjukkan bahwa teirdapat peirbeidaan tingkat konseintrasi yang 

beirmakna pada keilompok atleit dan non-atleit. Deingan deimikian, dapat 

disimpulkan bahwa atleit meimiliki tingkat konseintrasi yang leibih baik 

dibandingkan non-atleit. 
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3. Korelasi Aktivitas Fisik dengan Konsentrasi Pada Responden 

Tabeil 4.7 Koreilasi Aktivitas Fisik deingan Konseintrasi Pada Reispondein 

Variabel p-value Nilai r 

Aktivitas Fisik 

0.001 0.348 

Konsentrasi 

Hasil uji Speiarman pada hubungan antara aktivitas fisik deingan konseintrasi 

pada reispondein dipeiroleih nilai nilai p = 0,001 (p < 0,05), deingan nilai 

koeifisiein koreilasi (r) seibeisar 0.348. Hasil meinunjukkan teirdapat hubungan 

yang beirmakna seicara statistik antara aktivitas fisik dan tingkat konseintrasi. 

Teimuan ini meinunjukkan bahwa aktivitas fisik yang leibih tinggi beirhubungan 

deingan tingkat konseintrasi yang leibih baik. 

Teimuan ini meinunjukkan bahwa aktivitas fisik yang leibih tinggi 

beirhubungan deingan tingkat konseintrasi yang leibih baik. Aktivitas fisik yang 

dilakukan seicara rutin dikeitahui dapat meiningkatkan aliran darah kei otak, 

oksigeinasi jaringan saraf, seirta peileipasan neiurotransmiteir seipeirti dopamin 

dan noreipineifrin yang beirpeiran peinting dalam fungsi kognitif, teirmasuk 

konseintrasi. 

4.2 Pembahasan 

  Peineilitian ini beirtujuan untuk meingeitahui peirbeidaan dan hubungan 

tingkat konseintrasi beirdasarkan kateigori aktivitas fisik pada reispondein. Hasil 

peineilitian meinunjukkan bahwa teirdapat peirbeidaan tingkat konseintrasi yang 

beirmakna seicara statistik pada beibeirapa kateigori aktivitas fisik. Teimuan ini 

meingindikasikan bahwa aktivitas fisik meimiliki peiran peinting teirhadap 

keimampuan konseintrasi, khususnya pada individu deingan tingkat aktivitas 

fisik yang leibih tinggi.4,7 
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Peineilitian seibeilumnya meinunjukkan bahwa aktivitas fisik beirpeiran 

positif teirhadap fungsi kognitif, teirmasuk konseintrasi dan peirhatian. Aktivitas 

fisik teilah teirbukti meiningkatkan aliran darah dan oksigeinasi kei otak, seirta 

meirangsang peileipasan neiurotransmitteir seipeirti dopamin dan noreipineifrin 

yang beirpeiran dalam ateinsi dan kontrol kognitif37 Bukti dari kajian sisteimatis 

juga meinyatakan bahwa inteirveinsi aktivitas fisik seicara konsistein beirkaitan 

deingan peiningkatan fungsi eikseikutif dan ateinsi pada beirbagai keilompok 

usia, meiskipun eifeiknya beirvariasi teirgantung inteinsitas dan durasi aktivitas.38 

Seicara neiurobiologis, peiningkatan aktivitas fisik dapat meimpeirkuat 

koneiktivitas dan eifisieinsi jaringan otak yang teirlibat dalam atteintion control 

dan proseis eikseikutif di korteiks preifrontal, yang seilanjutnya meindukung 

peiningkatan konseintrasi.7  

  Seilain itu, aktivitas fisik deingan inteinsitas tinggi beirpeiran dalam 

meiningkatkan fungsi korteiks preifrontal, yaitu bagian otak yang beirtanggung 

jawab teirhadap kontrol eikseikutif dan peirhatian. Peiningkatan fungsi areia ini 

meimungkinkan individu untuk meimpeirtahankan fokus, meingeilola beiban 

kognitif, seirta meinyaring distraksi deingan leibih baik, seihingga tingkat 

konseintrasi meinjadi leibih optimal.38 

  Tidak diteimukannya peirbeidaan yang beirmakna antara keilompok aktivitas 

fisik ringan dan seidang keimungkinan diseibabkan oleih inteinsitas aktivitas 

yang beilum cukup untuk meinghasilkan peirubahan fisiologis yang signifikan 

pada sisteim saraf pusat. Seilain itu, peirbeidaan jumlah reispondein antar 

keilompok, khususnya jumlah subjeik pada keilompok aktivitas fisik ringan 

yang reilatif seidikit, juga dapat meimeingaruhi hasil analisis statistik.16 

  Hasil peineilitian ini seijalan deingan peineilitian seibeilumnya yang 

meinyatakan bahwa aktivitas fisik deingan inteinsitas tinggi meimbeirikan 

manfaat yang leibih beisar teirhadap fungsi kognitif dibandingkan aktivitas fisik 

deingan inteinsitas reindah hingga seidang. Teimuan ini meinunjukkan bahwa 
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inteinsitas aktivitas fisik meirupakan faktor peinting dalam meimeingaruhi 

keimampuan konseintrasi.23 

  Seicara keiseiluruhan, hasil peineilitian ini meineigaskan bahwa aktivitas fisik 

yang dilakukan seicara rutin dan beirinteinsitas tinggi meimiliki peiran peinting 

dalam meiningkatkan tingkat konseintrasi. Oleih kareina itu, peineirapan 

aktivitas fisik yang meimadai dapat dipeirtimbangkan seibagai salah satu upaya 

promotif untuk meindukung peiningkatan fungsi kognitif, khususnya 

konseintrasi, pada keilompok usia reimaja.35 

Peineilitian ini meimiliki beibeirapa keiteirbatasan, antara lain deisain cross-

seictional yang tidak dapat meinjeilaskan hubungan kausal, ukuran sampeil yang 

teirbatas, seirta peinggunaan instrumein seilf-reiport yang beirpoteinsi 

meinimbulkan bias subjeiktivitas. Faktor lain seipeirti status gizi, gaya hidup 

seideintari yang mungkin turut meimeingaruhi tingkat konseintrasi beilum 

dianalisis. Meiskipun deimikian, hasil peineilitian ini teitap meimbeirikan 

gambaran peinting meingeinai peirbandingan dan hubungan antara inteinsitas 

aktivitas fisik beirdasarkan tingkat konseintrasi pada siswa atleit dan non-atleit 

di PB Galaxy dan PB Indocafei Meidan seirta SMP Namira. 
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BAB 5 

PENUTUP 

 

5.1 Kesimpulan 

Beirdasarkan hasil peineilitian yang dilakukan teirhadap 70 siswa atleit dan non-

atleit di PB Galaxy, PB Indocafei dan SMP Namira, meingeinai “Peirbandingan 

tingkat konseintrasi beirdasarkan tingkat aktivitas fisik”, dipeiroleih beibeirapa 

keisimpulan: 

1. Beirdasarkan karakteiristik subjeik peineilitian, reispondein teirdiri atas 

keilompok atleit dan non-atleit deingan reintang usia reimaja seirta komposisi 

jeinis keilamin yang reilatif seiimbang. Kondisi ini meinunjukkan bahwa 

reispondein yang teirlibat teilah meinceirminkan populasi yang seisuai deingan 

tujuan peineilitian. 

2. Hasil peingeilompokan tingkat konseintrasi meinunjukkan bahwa atleit 

ceindeirung meimiliki keimampuan konseintrasi yang leibih baik 

dibandingkan non-atleit. Teimuan ini meingarah pada adanya keiteirkaitan 

antara keiteirlibatan dalam aktivitas olahraga dan keimampuan meinjaga 

fokus peirhatian. 

3. Gambaran tingkat aktivitas fisik reispondein meinunjukkan adanya 

peirbeidaan yang nyata antara keilompok atleit dan non-atleit. Atleit umumnya 

beirada pada tingkat aktivitas fisik yang leibih tinggi, seimeintara non-atleit 

leibih banyak beirada pada tingkat aktivitas fisik ringan hingga seidang. 

4. Analisis peirbandingan aktivitas fisik antar keilompok meinunjukkan bahwa 

atleit meimiliki pola aktivitas fisik yang leibih teirstruktur dan inteinsif 

dibandingkan non-atleit. Peirbeidaan ini meinceirminkan variasi gaya hidup 

seirta tuntutan aktivitas yang dijalani oleih masing-masing keilompok. 

5. Peirbandingan tingkat konseintrasi antar keilompok meimpeirlihatkan bahwa 

atleit meinunjukkan tingkat konseintrasi yang leibih baik dibandingkan non-

atleit. Hal ini meingindikasikan bahwa aktivitas olahraga yang dilakukan 
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seicara rutin beirpoteinsi meimbeirikan kontribusi positif teirhadap fungsi 

kognitif, khususnya konseintrasi. 

6. Seicara keiseiluruhan, hasil peineilitian ini meinunjukkan adanya keiteirkaitan 

antara tingkat aktivitas fisik dan tingkat konseintrasi pada reispondein. 

Seimakin tinggi tingkat aktivitas fisik, seimakin baik pula tingkat 

konseintrasi, seihingga aktivitas fisik dapat dipandang seibagai salah satu 

faktor peindukung dalam peiningkatan konseintrasi. 

 

5.1 Saran 

Beirdasarkan rangkaian proseis dan hasil peineilitian yang teilah dilakukan, 

peineiliti meimbeirikan beibeirapa saran seibagai beirikut: 

1. Bagi reispondein dan masyarakat umum, disarankan untuk meilakukan 

aktivitas fisik seicara rutin deingan inteinsitas yang meimadai, khususnya 

aktivitas fisik beirinteinsitas tinggi, seibagai salah satu upaya untuk 

meiningkatkan keimampuan konseintrasi dan fungsi kognitif. 

2. Bagi institusi peindidikan, hasil peineilitian ini dapat meinjadi dasar 

peirtimbangan dalam meindorong peineirapan program aktivitas fisik atau 

olahraga teirstruktur seibagai bagian dari upaya peiningkatan konseintrasi dan 

preistasi akadeimik peiseirta didik. 

3. Bagi peineiliti seilanjutnya, disarankan untuk meilibatkan jumlah sampeil 

yang leibih beisar dan distribusi kateigori aktivitas fisik yang leibih seiimbang 

agar hasil peineilitian dapat digeineiralisasikan deingan leibih baik. 

4. Peineilitian seilanjutnya juga dapat meimpeirtimbangkan variabeil lain yang 

beirpoteinsi meimeingaruhi tingkat konseintrasi, seipeirti kualitas tidur, streis 

akadeimik, status gizi, seirta faktor psikologis. 

5. Seilain itu, peineilitian lanjutan dapat meinggunakan deisain longitudinal atau 

eikspeirimeintal untuk meinilai peingaruh aktivitas fisik teirhadap konseintrasi 

seicara leibih meindalam dan kausal. 
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LAMPIRAN 1 - KUEiSIONEiR IPAQ – VEiRSI SINGKAT (7 PEiRTANYAAN) 

(Inteirnational Physical Activity Queistionnairei – Short Form) 

Veirsi Bahasa Indoneisia 

Peitunjuk Umum: 

Formulir ini beirtujuan untuk meingeitahui aktivitas fisik Anda seilama 7 hari 

teirakhir. Mohon dijawab deingan jujur dan teiliti. Aktivitas fisik meincakup seigala 

geirakan tubuh seipeirti beirjalan, beirolahraga, atau meilakukan tugas rumah tangga. 

Bagian 1 – Aktivitas Beirat 

1. Dalam 7 hari teirakhir, beirapa hari Anda meilakukan aktivitas fisik beirat 

(seipeirti beirlari ceipat, bulutangkis inteins, HIIT) seilama minimal 10 meinit 

beirturut-turut? 

☐0 hari ☐ 1 hari ☐ 2 hari ☐ 3 hari ☐ 4 hari ☐ 5 hari ☐ 6 hari ☐ 7 hari 

2. Pada hari-hari teirseibut, beirapa lama rata-rata peir hari Anda meilakukan 

aktivitas beirat? 

_____ jam _____ meinit 

Bagian 2 – Aktivitas Seidang 

3. Dalam 7 hari teirakhir, beirapa hari Anda meilakukan aktivitas fisik seidang 

(seipeirti jogging, latihan teiknik, beirseipeida santai) seilama minimal 10 meinit 

beirturut-turut? 

☐0 hari ☐ 1 hari ☐ 2 hari ☐ 3 hari ☐ 4 hari ☐ 5 hari ☐ 6 hari ☐ 7 hari 

4. Pada hari-hari teirseibut, beirapa lama rata-rata peir hari Anda meilakukan 

aktivitas seidang? 

_____ jam _____ meinit 
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Bagian 3 – Beirjalan Kaki 

5. Dalam 7 hari teirakhir, beirapa hari Anda meilakukan jalan kaki (kei seikolah, 

peimanasan, aktivitas santai) seilama minimal 10 meinit beirturut-turut? 

☐0 hari ☐ 1 hari ☐ 2 hari ☐ 3 hari ☐ 4 hari ☐ 5 hari ☐ 6 hari ☐ 7 hari 

6. Pada hari-hari teirseibut, beirapa lama rata-rata peir hari Anda beirjalan kaki? 

_____ jam _____ meinit 

Bagian 4 – Duduk 

7. Pada hari biasa, beirapa lama rata-rata Anda duduk (di keilas, beilajar, meinonton, 

beirmain HP)? 

_____ jam _____ meinit peir hari 
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LAMPIRAN 2 - PEMERIKSAAN DIGIT SPAN 

1. Identitas Sampel 

Nama   

Umur   

Jenis Kelamin  

Tingkat 

Pendidikan 

 

Pekerjaan  

 

2. Pemeriksaan Digit Span Forward 

Digit √ X 

3-7   

2-4-9   

8-5-2-7   

2-9-6-8-3   

5-7-1-9-4-6   

8-1-5-9-3-6-7   

3-9-8-2-5-1-4-7   

7-2-8-5-4-6-7-3-9   
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3. Pemeriksaan Digit Span Backward 

Digit √ X 

8-3   

4-7-5   

2-6-1-9   

2-8-7-3-6   

6-2-4-7-1-9   

4-1-8-3-6-2-7   

5-2-6-2-4-1-9-7   

 

LAMPIRAN 3 - Distribusi usia responden 
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LAMPIRAN 4 - Distribusi Tingkat Aktivitas Fisik 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 

 

 

 

LAMPIRAN 5 - DISTRIBUSI JENIS KELAMIN 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 6 - DISTRIBUSI TINGKAT KONSENTRASI 
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LAMPIRAN 7 - PERBANDINGAN TINGKAT AKTIVITAS FISIK  

 

LAMPIRAN 7 - PERBANDINGAN TINGKAT KONSENTRASI 
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LAMPIRAN 7- UJI KORELASI TINGKAT KONSENTRASI DAN 

INTENSITAS AKTIVITAS FISIK 
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Lampiran 8.  

LEMBAR PENJELASAN KEPADA CALON RESPONDEN PENELITIAN 

Assalamu’alaikum Wr.Wb 

Nama Miftah Shabrillah, seidang meinjalankan program studi S1 di Fakultas 

Keidokteiran dan Ilmu Keiseihatan Univeirsitas Muhammadiyah Sumateira Utara. 

Saya seidang meilakukan peineilitian yang beirjudul ’’Perbandingan Tingkat 

Konsentrasi antara Siswa Atlet dan Non-Atlet Berdasarkan Tingkat Aktivitas 

Fisikdi PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira’’ Tujuan peineilitian 

ini adalah untuk meingeitahui bagaimana peirbandingan dan hubungan antara tingkat 

konseintrasi antara siswa atleit dan non-atleit beirdasarkan tingkat aktivitas fisik di 

PB Galaxy, PB Indocafei Meidan seirta SMP Namira.  

Peirtama saudara akan meingisi meingisi data pribadi pada halaman leimbar 

peirseitujuan seibagai reispondein dan seilanjutnya saudara akan meingisi kueisioneir 

yang akan ditampilkan pada halaman beirikutnya. Hasil kueisioneir yang teilah diisi 

akan saya kumpulkan dan akan saya lakukan peingolahan data untuk meidapatkan 

hasilnya. 

Partisipasi saudara beirsifat sukareila dan tanpa adanya paksaan. Seitiap data 

yang ada dalam peineilitian ini akan dirahasiakan dan digunakan untuk 

keipeintingan peineilitian. Untuk peineilitian ini saudara/saudari tidak dikeinakan 

biaya apapun, apabila meimbutuhkan peinjeilasan maka dapat meinghubungi saya: 

 

Nama  : Miftah Shabrillah 

Alamat  : Jln. Karya Bakti no.34 Teiladan Barat 

 No.HP  : 081261250450 (Whatsapp) 

Teirimakasih saya ucapkan keipada saudara yang teilah ikut beirpartisipasi pada 

peineilitian ini. Keiikutseirtaan saudara dalam peineilitian ini akan meinyumbangkan 

seisuatu yang beirguna bagi ilmu peingeitahuan. 

Seiteilah meimahami beirbagai hal, meinyangkut peineilitian ini diharapkan 

saudara beirseidia meingisi leimbar peirseitujuan yang teilah kami peirsiapkan. 

Meidan, 2025 

Peineiliti 
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Miftah Shabrillah 

Lampiran 1. Surat Komisi Etik Penelitian Kesehatan 
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Lampiran 2. Surat Izin Selesai Penelitian 
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Lampiran 11. Data Responden - Atlet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 11. Data Responden – Non- Atlet 
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Lampiran 12 – Dokumentasi 
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Lampiran 15. Artikel Penelitian 

Hubungan Tingkat Konsentrasi antara Siswa Atlet dan Non-Atlet 

Berdasarkan Tingkat Aktivitas Fisik di PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta 

SMP Namira 

Miftah Shabrillah, Yulia Fauziyah 

Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Sumatera 

Utara  

*Penulis korespondensi : yuliadokter@gmail.com 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Konsentrasi merupakan fungsi kognitif penting dalam 

proses belajar dan dipengaruhi oleh aktivitas fisik. Atlet memiliki tingkat aktivitas 

fisik yang lebih tinggi dibandingkan non-atlet, sehingga diduga memiliki tingkat 

konsentrasi yang lebih baik. Tujuan: Mengetahui perbedaan tingkat konsentrasi 

antara siswa atlet dan non-atlet serta hubungan antara aktivitas fisik dengan tingkat 

konsentrasi. Metode: Penelitian kuantitatif analitik dengan desain cross-sectional 

pada siswa atlet dan non-atlet di PB Galaxy Medan, PB Indocafe Medan, dan SMP 

Namira. Aktivitas fisik diukur menggunakan MET dan tingkat konsentrasi 

menggunakan tes Digit Span. Analisis data menggunakan uji Mann–Whitney dan 

korelasi Spearman. Hasil: Terdapat perbedaan bermakna tingkat aktivitas fisik dan 

konsentrasi antara atlet dan non-atlet (p = 0,001). Atlet memiliki nilai mean rank 

lebih tinggi dibandingkan non-atlet. Uji Spearman menunjukkan hubungan positif 

yang signifikan antara aktivitas fisik dan tingkat konsentrasi (p = 0,001; r = 0,348). 

Kesimpulan: Atlet memiliki tingkat aktivitas fisik dan konsentrasi yang lebih baik 

dibandingkan non-atlet. Aktivitas fisik berhubungan positif dengan tingkat 

konsentrasi. Kata kunci: Konsentrasi, Aktivitas Fisik 

 

ABSTRACT 

Background: Concentration is an essential cognitive function in the learning 

process and is influenced by physical activity. Athletes generally have higher levels 

of physical activity than non-athletes and are therefore assumed to have better 

concentration levels. Objective: To determine differences in concentration levels 

between athlete and non-athlete students and to examine the relationship between 

physical activity and concentration. Methods: This was a quantitative analytic 

study with a cross-sectional design conducted among athlete and non-athlete 

students at PB Galaxy Medan, PB Indocafe Medan, and SMP Namira. Physical 

mailto:yuliadokter@gmail.com
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activity was measured using MET, while concentration was assessed using the Digit 

Span test. Data were analyzed using the Mann–Whitney test and Spearman 

correlation. Results: There were significant differences in physical activity levels 

and concentration between athletes and non-athletes (p = 0.001), with athletes 

showing higher mean rank values. Spearman correlation analysis demonstrated a 

significant positive relationship between physical activity and concentration (p = 

0.001; r = 0.348) Conclusion: Athletes have higher levels of physical activity and 

better concentration than non-athletes. Physical activity is positively associated 

with concentration.  

Keywords: physical activity, concentration. 

PENDAHULUAN 

Konsentrasi merupakan 

komponen penting dalam fungsi 

kognitif yang berperan dalam proses 

belajar, interaksi sosial, pekerjaan, 

serta aktivitas olahraga. 1 Konsentrasi 

adalah kemampuan memusatkan 

perhatian pada suatu stimulus dengan 

mengabaikan gangguan lain, yang 

melibatkan kerja sistem saraf pusat 

terutama lobus frontal dan sistem 

aktivasi retikular.2,3 Dalam olahraga 

kompetitif, kemampuan ini sangat 

menentukan karena atlet dituntut 

untuk fokus dalam menjalankan 

strategi, mengeksekusi teknik, serta 

merespons situasi secara cepat dan 

tepat. 

Latihan fisik yang dilakukan 

secara teratur, khususnya dengan 

intensitas tinggi seperti High Intensity 

Interval Training (HIIT), terbukti 

memberikan dampak positif terhadap 

fungsi otak. Aktivitas tersebut 

meningkatkan aliran darah dan suplai 

oksigen ke jaringan otak serta 

merangsang pelepasan zat 

neurokimia seperti Brain-Derived 

Neurotrophic Factor (BDNF) dan 

dopamin. BDNF berperan dalam 

mendukung plastisitas saraf dan 

pembentukan koneksi neuron baru, 

sedangkan dopamin berhubungan 

dengan regulasi perhatian dan 

motivasi.6 Melalui mekanisme 

tersebut, latihan fisik tidak hanya 

meningkatkan kebugaran jasmani, 

tetapi juga mendukung peningkatan 

kapasitas kognitif, termasuk 

konsentrasi. Oleh karena itu, atlet 

yang menjalani latihan rutin dan 

terstruktur cenderung memiliki 

kemampuan fokus yang lebih baik 

dibandingkan individu dengan 

aktivitas fisik rendah.5 

Pada masa remaja, kemampuan 

konsentrasi masih berada dalam tahap 

perkembangan. Secara umum, remaja 

usia 12–18 tahun memiliki rentang 

konsentrasi sekitar 20–45 menit 

dalam kondisi optimal. Namun, 

dalam praktiknya, banyak remaja 

mengalami kesulitan 

mempertahankan fokus dalam 

rentang waktu tersebut. Berbagai 

faktor seperti penggunaan gawai 

secara berlebihan, paparan media 
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sosial, kelelahan, kurang tidur, serta 

gaya hidup sedentari berkontribusi 

terhadap penurunan daya konsentrasi. 

Kondisi ini dapat berdampak pada 

prestasi akademik, efektivitas belajar, 

serta kualitas hidup secara 

keseluruhan.  

Aktivitas fisik menjadi salah satu 

faktor yang berpengaruh terhadap 

kemampuan konsentrasi. Peningkatan 

aktivitas fisik terbukti berkaitan 

dengan perbaikan fungsi fisiologis 

tubuh, termasuk fungsi otak. 

Olahraga membantu meningkatkan 

sirkulasi darah ke otak serta 

merangsang pelepasan 

neurotransmiter seperti dopamin, 

serotonin, dan norepinefrin yang 

berperan dalam perhatian, 

pengendalian diri, dan stabilitas 

emosi.      Remaja yang aktif secara 

fisik, seperti atlet, tidak hanya melatih 

kekuatan dan daya tahan tubuh, tetapi 

juga terbiasa dengan tuntutan fokus, 

disiplin, dan pengendalian diri selama 

latihan maupun pertandingan. 

Sebaliknya, remaja dengan aktivitas 

fisik rendah berisiko mengalami 

penurunan kemampuan fokus akibat 

kurangnya stimulasi fisiologis dan 

psikologis yang diperoleh dari 

aktivitas gerak yang teratur.39 

Sejumlah penelitian 

mendukung hubungan antara 

olahraga dan peningkatan konsentrasi 

belajar. Penelitian Santosa dan 

Anandaputra menunjukkan bahwa 

siswa yang rutin berolahraga 

memiliki proporsi konsentrasi belajar 

yang lebih baik dibandingkan dengan 

siswa yang jarang berolahraga. Selain 

itu, intervensi berupa coordinated-

bilateral physical activity (CBPA) 

yang dilakukan secara terstruktur juga 

terbukti meningkatkan perhatian dan 

performa konsentrasi secara 

signifikan.9,10 Program CBPA yang 

dilaksanakan selama beberapa 

minggu menunjukkan peningkatan 

pada kecepatan pemrosesan 

informasi, perhatian terfokus, serta 

rentang perhatian siswa. Temuan-

temuan ini memperkuat anggapan 

bahwa aktivitas fisik teratur 

memberikan manfaat nyata terhadap 

fungsi kognitif. 

Namun, untuk studi mengenai 

perbandingan tingkat konsentrasi 

antara atlet dan non-atlet masih 

sedikit dijumpai, khususnya pada 

konteks lokal seperti di PB Galaxy, 

PB Indocafe Medan serta SMP dan 

SMA Namira. PB Galaxy dan PB 

Indocafe Medan merupakan dua klub 

bulutangkis yang produktif dan 

memiliki atlet dari berbagai usia, 

sehingga menjadikannya lokasi yang 

tepat untuk penelitian ini. 

Berdasarkan latar belakang 

tersebut, peneliti merasa perlu untuk 

dilakukannya penelitian yang 

membandingkan tingkat konsentrasi 

antara atlet dan non-atlet di PB 

Galaxy dan PB Indocafe Medan. 

Hasil dari penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan gambaran 

mengenai peran aktivitas fisik 

terhadap konsentrasi, serta menjadi 

saran bagi pengembangan belajar dan 
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pelatihan baik di bidang akademik 

maupun keolahragaan.

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif analitik dengan desain 

cross-sectional yang bertujuan untuk 

menganalisis hubungan antara tingkat 

konsentrasiantara Siswa Atlet dan 

Non-Atlet Berdasarkan Tingkat 

Aktivitas Fisik di PB Galaxy, PB 

Indocafe Medan serta SMP Namira. 

Penelitian dilaksanakan pada 

November - Desember 2025 dengan 

jumlah sampel sebanyak 70 siswa 

yang dipilih menggunakan teknik 

purposive sampling sesuai kriteria 

inklusi dan eksklusi yang telah 

ditetapkan. Variabel independen 

dalam penelitian ini adalah 

konsentrasi, sedangkan variabel 

dependen adalah aktivtas fisik. 

Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan kuesioner 

Inteirnational Physical Activity 

Queistionnairei – Short Form (IPAQ-

SQ) untuk menilai tingkat aktivitas 

fisik sehari-hari yang keduanya telah 

tervalidasi dan reliabel. Penelitian ini 

juga dilakukan dengan pemeriksaan 

Digit span test untuk menilai tingkat 

konsentrasi responden. Kuesioner 

disebarkan secara langsung setelah 

responden menyetujui informed 

consent. Data yang terkumpul 

dianalisis menggunakan program 

SPSS versi 29, dengan analisis 

univariat untuk melihat distribusi 

frekuensi dan analisis bivariat 

menggunakan uji korelasi Spearman 

dengan nilai signifikansi p < 0,05. 

Penelitian ini telah memperoleh 

persetujuan dari Komisi Etik 

Penelitian Kesehatan dan 

dilaksanakan sesuai dengan prinsip 

etika penelitian

HASIL 

Penelitian ini telah mendapatkan izin 

dan persetujuan untuk melakukan 

penelitian dari Komisi Etik Penelitian 

Universitas Muhammadiyah 

Sumatera Utara 66 Universitas 
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Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Kelompok 

Variabel Atlet Non-Atlet 

 
Freikueinsi 

(n) 
Peirseintasei(%) Freikueinsi (n) 

Peirseintasei 
(%) 

 35 50.00 35 50.00 

Usia      

10 7 20.0 0 0.00 

11 1 1.4 0 0.00 

12 5 7.1 18 25.7 

13 12 17.1 12 17.1 

14 3 4.3 5 7.1 

15 1 1.4 0 0.00 

16 5 7.1 0 0.00 

17 1 1.4 0 0.00 

Jenis Kelamin      

Laki-Laki 23 32.8 22 31.4 

Peireimpuan 12 17.2 13 18.6 

Berdasarkan Tabel 1, jumlah 

responden dalam penelitian ini 

sebanyak 70 orang yang terbagi sama 

rata antara kelompok atlet dan non-

atlet, masing-masing 35 responden 

(50,0%). Pada kelompok atlet, 

distribusi usia terbanyak terdapat 

pada usia 13 tahun yaitu 12 responden 

(17,1%), diikuti usia 10 tahun 

sebanyak 7 responden (20,0%), serta 

usia 12 dan 16 tahun masing-masing 

5 responden (7,1%). Sementara itu, 

pada kelompok non-atlet mayoritas 

berusia 12 tahun sebanyak 18 
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responden (25,7%) dan 13 tahun 

sebanyak 12 responden (17,1%), 

sedangkan usia lainnya memiliki 

proporsi yang lebih kecil. 

Berdasarkan jenis kelamin, sebagian 

besar responden pada kedua 

kelompok adalah laki-laki, yaitu 23 

orang (32,8%) pada kelompok atlet 

dan 22 orang (31,4%) pada kelompok 

non-atlet. Responden perempuan 

berjumlah 12 orang (17,2%) pada 

kelompok atlet dan 13 orang (18,6%) 

pada kelompok non-atlet. Secara 

umum, distribusi jenis kelamin pada 

kedua kelompok relatif seimbang, 

dengan dominasi responden laki-laki. 

Tabeil 2 Distribusi Responden berdasarkan Tingkat Aktivitas Fisik 

Variabel Atlet Non Atlet 

 Freikueinsi 

(n) 

Peirseintasei 

(%) 

Freikueinsi (n) Peirseintasei 

(%) 

Aktivitas Fisik     

Ringan 0 0.00 7 10.0 

Seidang 15 21.4 27 38.5 

Tinggi 20 28.5 1 1,4 

Total 35 50.0 35 50.0 

Dari Tabel 2 tentang distribusi 

responden berdasarkan tingkat 

aktivitas fisik, diketahui bahwa 

jumlah responden pada kelompok 

atlet dan non-atlet masing-masing 

sebanyak 35 orang (50,0%). Pada 

kelompok atlet, tidak terdapat 

responden dengan aktivitas fisik 

ringan (0%), sebagian besar memiliki 

aktivitas fisik tinggi yaitu 20 orang 

(28,5%), dan 15 orang (21,4%) 

termasuk dalam kategori aktivitas 

fisik sedang. Sebaliknya, pada 

kelompok non-atlet mayoritas 

responden berada pada kategori 

aktivitas fisik sedang sebanyak 27 

orang (38,5%), diikuti aktivitas fisik 

ringan sebanyak 7 orang (10,0%), dan 

hanya 1 orang (1,4%) yang memiliki 

aktivitas fisik tinggi. Data ini 

menunjukkan bahwa tingkat aktivitas 

fisik tinggi lebih dominan pada 
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kelompok atlet, sedangkan kelompok 

non-atlet cenderung memiliki tingkat 

aktivitas fisik sedang hingga ringan.

Tabeil 3 Perbandingan Aktivitas Fisik Pada Atleit dan Non-Atleit 

Status Mean Rank p-value (Asymp.Sig.2-tailed) 

Atlet 46.50 

0.001 
Non-Atlet 24.50 

 

Berdasarkan Tabel 3 mengenai 

aktivitas fisik pada kelompok atlet 

dan non-atlet, hasil analisis 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

bermakna antara kedua kelompok. 

Nilai mean rank pada kelompok atlet 

adalah sebesar 46,50, sedangkan pada 

kelompok non-atlet sebesar 24,50. 

Perbedaan nilai mean rank ini 

menunjukkan bahwa secara 

keseluruhan tingkat aktivitas fisik 

pada kelompok atlet lebih tinggi 

dibandingkan dengan kelompok non-

atlet. 

Tabeil 4 Perbandingan Konseintrasi Atleit dan Non-Atleit 

Status Mean Rank p-value (Asymp.Sig.2-

tailed) 

Atlet 45.00 0.001 

Non-Atlet 26.00 

 

Berdasarkan Tabel 4, nilai mean rank 

konsentrasi pada kelompok atlet 

sebesar 45,00, lebih tinggi 

dibandingkan kelompok non-atlet 

sebesar 26,00. Hasil uji statistik 

menunjukkan p-value sebesar 0,001 

(p < 0,05), sehingga dapat 

disimpulkan terdapat perbedaan yang 

signifikan antara konsentrasi atlet dan 

non-atlet. Hal ini menunjukkan 

bahwa tingkat konsentrasi pada atlet 

secara signifikan lebih baik 

dibandingkan non-atlet. 
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Tabeil 5 Koreilasi Aktivitas Fisik deingan Konseintrasi Pada Reispondein 

Variabel p-value Nilai r 

Aktivitas Fisik 

0.001 0.348 

Konsentrasi 

Berdasarkan Tabel 5 mengenai 

korelasi aktivitas fisik dengan 

konsentrasi pada responden, 

diperoleh nilai p-value sebesar 0,001 

(p < 0,05) dengan nilai koefisien 

korelasi (r) sebesar 0,348. Hasil ini 

menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dan konsentrasi. Nilai r 

sebesar 0,348 mengindikasikan 

adanya korelasi positif dengan 

kekuatan hubungan kategori sedang, 

yang berarti semakin tinggi tingkat 

aktivitas fisik, maka semakin baik 

tingkat konsentrasi responden. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui perbedaan serta 

hubungan tingkat konsentrasi 

berdasarkan kategori aktivitas fisik 

pada responden. Hasil penelitian 

menunjukkan adanya perbedaan 

tingkat konsentrasi yang signifikan 

secara statistik pada beberapa 

kategori aktivitas fisik. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa aktivitas 

fisik memiliki peran penting terhadap 

kemampuan konsentrasi, terutama 

pada individu dengan tingkat aktivitas 

fisik yang lebih tinggi.⁴˒⁷ 

Berbagai penelitian sebelumnya juga 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

berkontribusi positif terhadap fungsi 

kognitif, termasuk konsentrasi dan 

perhatian. Aktivitas fisik terbukti 

meningkatkan aliran darah dan 

oksigenasi ke otak, serta merangsang 

pelepasan neurotransmiter seperti 

dopamin dan norepinefrin yang 

berperan dalam atensi dan kontrol 

kognitif. 11 Kajian sistematis turut 

menyatakan bahwa intervensi 

aktivitas fisik secara konsisten 

berkaitan dengan peningkatan fungsi 

eksekutif dan perhatian pada berbagai 

kelompok usia, meskipun besar 

efeknya dipengaruhi oleh intensitas 

dan durasi aktivitas.⁸ Secara 

neurobiologis, peningkatan aktivitas 

fisik dapat memperkuat konektivitas 

dan efisiensi jaringan otak yang 

terlibat dalam attention control dan 

proses eksekutif di korteks prefrontal, 

sehingga mendukung peningkatan 

konsentrasi.⁷ 

Selain itu, aktivitas fisik dengan 

intensitas tinggi berperan dalam 

mengoptimalkan fungsi korteks 

prefrontal, yaitu area otak yang 

bertanggung jawab terhadap kontrol 

eksekutif dan perhatian. Peningkatan 

fungsi pada area ini memungkinkan 
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individu mempertahankan fokus, 

mengelola beban kognitif, serta 

menyaring distraksi dengan lebih 

efektif, sehingga konsentrasi menjadi 

lebih optimal. 11 

Tidak ditemukannya perbedaan 

bermakna antara kelompok aktivitas 

fisik ringan dan sedang kemungkinan 

disebabkan oleh intensitas aktivitas 

yang belum cukup untuk 

menghasilkan perubahan fisiologis 

signifikan pada sistem saraf pusat. 

Selain itu, perbedaan jumlah 

responden antar kelompok, 

khususnya jumlah subjek pada 

kelompok aktivitas fisik ringan yang 

relatif lebih sedikit, juga dapat 

memengaruhi hasil analisis statistik 12 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian terdahulu yang 

menyatakan bahwa aktivitas fisik 

berintensitas tinggi memberikan 

manfaat yang lebih besar terhadap 

fungsi kognitif dibandingkan 

aktivitas fisik dengan intensitas 

rendah hingga sedang. Temuan ini 

menegaskan bahwa intensitas 

aktivitas fisik merupakan faktor 

penting dalam memengaruhi 

kemampuan konsentrasi 13 

Secara keseluruhan, penelitian ini 

memperkuat bukti bahwa aktivitas 

fisik yang dilakukan secara rutin dan 

berintensitas tinggi memiliki 

kontribusi penting dalam 

meningkatkan tingkat konsentrasi. 

Oleh karena itu, penerapan aktivitas 

fisik yang memadai dapat 

dipertimbangkan sebagai salah satu 

strategi promotif untuk mendukung 

peningkatan fungsi kognitif, 

khususnya konsentrasi, pada 

kelompok usia remaja 14 

Penelitian ini memiliki beberapa 

keterbatasan, antara lain desain cross-

sectional yang tidak dapat 

menjelaskan hubungan kausal, 

ukuran sampel yang terbatas, serta 

penggunaan instrumen self-report 

yang berpotensi menimbulkan bias 

subjektivitas. Selain itu, faktor lain 

seperti status gizi dan gaya hidup 

sedentari yang mungkin turut 

memengaruhi tingkat konsentrasi 

belum dianalisis. Meskipun 

demikian, penelitian ini tetap 

memberikan gambaran penting 

mengenai perbandingan dan 

hubungan antara intensitas aktivitas 

fisik dan tingkat konsentrasi pada 

siswa atlet dan non-atlet di PB 

Galaxy, PB Indocafe Medan, serta 

SMP Namira. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan terhadap 70 siswa atlet dan 

non-atlet di PB Galaxy, PB Indocafe, 

dan SMP Namira mengenai 

perbandingan tingkat konsentrasi 

berdasarkan tingkat aktivitas fisik, 

diperoleh beberapa kesimpulan 

penting. Karakteristik subjek 

penelitian menunjukkan bahwa 

responden terdiri atas kelompok atlet 

dan non-atlet dengan rentang usia 

remaja serta komposisi jenis kelamin 
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yang relatif seimbang, sehingga telah 

merepresentasikan populasi yang 

sesuai dengan tujuan penelitian. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa 

atlet cenderung memiliki tingkat 

konsentrasi yang lebih baik 

dibandingkan non-atlet. Temuan ini 

mengindikasikan adanya hubungan 

antara keterlibatan dalam aktivitas 

olahraga dengan kemampuan 

mempertahankan fokus dan 

perhatian. Dari segi aktivitas fisik, 

terdapat perbedaan yang jelas antara 

kedua kelompok, di mana atlet 

umumnya berada pada kategori 

aktivitas fisik yang lebih tinggi, 

sedangkan non-atlet lebih banyak 

berada pada kategori aktivitas ringan 

hingga sedang. Pola aktivitas fisik 

pada atlet juga terlihat lebih 

terstruktur dan intensif dibandingkan 

non-atlet, yang mencerminkan 

perbedaan gaya hidup serta tuntutan 

aktivitas masing-masing kelompok. 

Secara keseluruhan, perbandingan 

tingkat konsentrasi antar kelompok 

menunjukkan bahwa atlet memiliki 

konsentrasi yang lebih baik 

dibandingkan non-atlet. Hasil ini 

memperlihatkan adanya keterkaitan 

antara tingkat aktivitas fisik dan 

tingkat konsentrasi, di mana semakin 

tinggi tingkat aktivitas fisik, semakin 

baik pula kemampuan konsentrasi 

responden. Dengan demikian, 

aktivitas fisik dapat dipandang 

sebagai salah satu faktor pendukung 

dalam upaya meningkatkan 

konsentrasi, khususnya pada remaja. 

SARAN 

Berdasarkan seluruh rangkaian proses 

dan hasil penelitian yang telah 

dilakukan, peneliti memberikan 

beberapa saran yang dapat 

dipertimbangkan. Bagi responden 

maupun masyarakat secara umum, 

dianjurkan untuk melakukan aktivitas 

fisik secara rutin dengan intensitas 

yang memadai, terutama aktivitas 

fisik berintensitas tinggi, sebagai 

salah satu upaya untuk meningkatkan 

kemampuan konsentrasi dan fungsi 

kognitif. Bagi institusi pendidikan, 

temuan penelitian ini dapat dijadikan 

dasar pertimbangan dalam 

mengembangkan dan menerapkan 

program aktivitas fisik atau olahraga 

yang terstruktur guna mendukung 

peningkatan konsentrasi serta prestasi 

akademik peserta didik. 

Selain itu, bagi peneliti selanjutnya, 

disarankan untuk melibatkan jumlah 

sampel yang lebih besar dengan 

distribusi kategori aktivitas fisik yang 

lebih seimbang agar hasil penelitian 

memiliki daya generalisasi yang lebih 

luas. Penelitian berikutnya juga perlu 

mempertimbangkan variabel lain 

yang berpotensi memengaruhi tingkat 

konsentrasi, seperti kualitas tidur, 

tingkat stres akademik, status gizi, 

serta faktor psikologis. Di samping 

itu, penggunaan desain longitudinal 

atau eksperimental direkomendasikan 

untuk memperoleh pemahaman yang 

lebih mendalam mengenai pengaruh 

aktivitas fisik terhadap konsentrasi 

secara kausal. 
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