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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

Vi



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.
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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.l
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.’ 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
lapangan®. 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.> Dengan demikian,
atlet yang menjalani rutinitas latihan intensif secara teratur cenderung memiliki
tingkat konsentrasi lebih tinggi.®

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.’

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.® 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 tinggi’. 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
perhatian®® 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.

divah €
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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.

Penelitian tentang selektivitas atensi menyimpulkan bahwa konsentrasi
mencakup kemampuan untuk menyoroti dan menyaring isyarat yang relevan
mirip dengan model "spotlight", yang menyorot stimulus utama dan menekan
distraksi.13 Dalam pendapat lain, Oberauer menekankan bahwa konsentrasi
melibatkan pemilahan selektif dan prioritas informasi dalam working memory, di
mana hanya satu informasi dominan yang diproses intensif.14Penelitian oleh
Sorqvist menjelaskan bahwa konsentrasi dalam konteks beban kognitif
melibatkan pengaktifan jaringan perhatian eksekutif guna melindungi terhadap
distraksi. Artinya, beban mental yang meningkat secara sadar dapat memperkuat
kemampuan pemusatan atensi.15

Dari berbagai definisi konsentrasi tersebut, maka penulis dapat
menyimpulkan bahwa konsentrasi merupakan kemampuan pemusatan pikiran
dengan memilah stimulus yang relevan, serta mempertahankan perhatkkian
tersebut dalam durasi yang diperlukan, sehingga dapat menghiraukan bentuk
distraksi baik internal maupun eksternal.

2.1.2 Faktor yang Mempengaruhi Konsentrasi

Konsentrasi kemampuan untuk memusatkan perhatian pada suatu objek atau
tugas dipengaruhi oleh berbagai faktor internal maupun eksternal.15 Beberapa
faktor utama yang telah banyak diteliti meliputi kualitas tidur, aktivitas fisik, status

nutrisi, kondisi fisiologis tubuh, dan stabilitas emosional.
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1. Faktor Internal

a) Durasi waktu tidur

Studi oleh Lo dkk. pada remaja menunjukkan bahwa tingkat
beban kognitif tetap lebih buruk setelah dua malam pemulihan usai
mengalami sleep deprivation parsial. Meta-analisis lain juga
mengonfirmasi bahwa kurang tidur menurunkan memori kerja dan
perhatian sustain baik pada anak maupun remaja.16
b) Aktivitas Fisik

He et al., menyatakan bahwa Aktivitas fisik terbukti berkaitan
erat dengan konsentrasi. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
remaja dengan kebugaran kardiorespirasi dan fisik yang baik memiliki

performa lebih tinggi dalam tugas perhatian selektif dan konsentrasi.

16

C) Asupan Nutrisi

Penelitian oleh Dighriri et al., melakukan studi berbasis
sistematis dan melibatkan 1.319 partisipan me mbuktikan bahwa asupan
omega-3 (EPA & DHA) secara signifikan meningkatkan fungsi otak,
termasuk memori dan aliran darah yang merupakan dua komponen
penting untuk meningkatkan konsentrasi.18
d) Kondisi Fisiologis

Seperti pernyataan Betancourt-Nuiiez et al., Kondisi fisiologis
dasar seperti kelelahan, lapar, atau sakit secara langsung menurunkan
kemampuan fokus dan daya tahan perhatian, terutama pada siswa dan
remaja'®. Sementara itu, Mizuno et al., juga menyatakan bahwa siswa
yang mengalami gangguan kecepatan fokus cenderung mengalami

kelelahan yang ke mudian memperburuk konsentrasi.
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e) Status Mental
Berbagai penelitian seperti hasil studi dari Shields et al., telah
menunjukkan bahwa stres dan kesehatan mental memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap kemampuan konsentrasi. Stres kronis, baik
yang bersumber dari tekanan akademik, sosial, maupun emosional,
dapat mengganggu fungsi kognitif utama seperti memori kerja,
fleksibilitas kognitif, dan kontrol inhibisi. Fungsi-fungsi ini merupakan
komponen inti dari fungsi eksekutif otak yang berperan penting dalam
mempertahankan fokus dan perhatian berkelanjutan.20
2. Faktor Eksternal
Faktor eksternal yang memengaruhi konsentrasi adalah elemen-
elemen di luar diri individu yang dapat memengaruhi fokus, baik secara
positif maupun ne gatif.
a) Lingkungan Fisik
Klatte et al., menyatakan lingkungan fisik menjadi salah satu
aspek terpenting yang berdampak langsung pada perhatian dan
performa belajar. Kebisingan dari luar, seperti suara kendaraan,
percakapan, atau musik, terbukti mengganggu aktivitas kognitif seperti
membaca dan pemecahan masalah.21 Selain itu, menurut Barrett et
al., pencahayaan yang tidak memadai terlalu redup atau terlalu terang
dapat menyebabkan ketegangan mata dan penurunan fokus. Suhu
ruangan yang ekstrem dan sirkulasi udara yang buruk juga dapat
menimbulkan ketidaknyamanan yang menghambat kemampuan
berkonsentrasi. Penataan ruang belajar yang tidak ergonomis atau
berantakan dapat menciptakan distraksi visual yang memperburuk
kualitas perhatian.22
b) Media dan Teknologi Digital
Ophir et al., menyatakan bahwa media dan teknologi digital turut

menjadi faktor yang sangat relevan dalam era modern. Penggunaan
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perangkat seperti ponsel, tablet, dan laptop yang tidak dikontrol secara
bijak menjadi sumber distraksi yang signifikan. Multitasking digital
misalnya membuka banyak tab atau aplikasi sekaligus dapat
menurunkan kualitas fokus serta memperlambat pemrose san.23

c) Interaksi Sosial

Rivkin et al., menyatakan bahwa Interaksi sosial dan dinamika
kelas juga berkontribusi terhadap fluktuasi konsentrasi. Perilaku teman
sebaya yang gaduh atau tidak fokus dapat memengaruhi siswa lain yang
ingin berkonsentrasi. Di sisi lain, kualitas pengajaran yang monoton
atau tidak menarik cenderung menurunkan motivasi dan atensi siswa.
Ukuran kelas yang terlalu besar menyebabkan keterbatasan interaksi
personal, meningkatkan gangguan dan menurunkan efektivitas proses

belajar.24

d) Durasi aktivitas sehari-hari

Penelitian oleh Helton dan Russel et al., menyatakan bahwa
belajar pada waktu yang tidak sesuai dengan ritme biologis seseorang
seperti terlalu pagi atau terlalu malam dapat mengganggu perhatian.
Durasi kegiatan yang terlalu panjang tanpa jeda memicu kelelahan
kognitif, yang pada akhirnya mengurangi kapasitas konsentrasi dan

ketahanan atensi.25

2.1.3 Fisiologi dari Konsentrasi

Secara fisiologis, konsentrasi melibatkan koordinasi antara berbagai struktur
otak, sistem neurotransmiter, dan ritme aktivitas saraf yang saling berintegrasi.
Proses ini tidak hanya bergantung pada fungsi kortikal, tetapi juga dipengaruhi
oleh sistem limbik dan faktor neurokimiawi.26

Salah satu struktur utama yang bertanggung jawab dalam pengaturan

konsentrasi adalah korteks prefrontal (prefrontal cortex/PFC). Menurut Arnsten
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korteks ini berperan dalam fungsi eksekutif seperti perencanaan, pengambilan
keputusan, pengendalian impuls, serta perhatian yang berkelanjutan (sustained
attention). Area dorsolateral prefrontal cortex (dIPFC) berfungsi dalam
mempertahankan fokus terhadap tugas kognitif jangka pendek, sementara
anterior cingulate cortex (ACC) bertanggung jawab atas pengendalian konflik dan
deteksi gangguan perhatian.27 Aktivasi area ini membantu otak dalam menyaring

informasi yang relevan dari rangsangan yang tidak penting.27

Secara neurokimia, konsentrasi diatur oleh interaksi sejumlah
neurotransmiter, terutama dopamin (DA), norepinefrin (NE), dan asetilkolin
(ACh). Dopamin, yang dilepaskan dari area ventral tegmental (VTA),
memengaruhi  sistem penghargaan dan motivasi, sehingga mendukung
keterlibatan aktif dalam tugas kognitif.27 Menurut Sara, norepinefrin yang
dihasilkan dari locus coeruleus, meningkatkan sinyal konsentrasi terhadap
stimulus penting dan memperkuat kapasitas memproses informasi secara
selektif.28 Asetilkolin memainkan peran dalam meningkatkan sensitivitas korteks
terhadap rangsangan sensorik yang relevan, sehingga berkontribusi dalam proses

penyaringan rangsangan (se nsory gating).29

Sistem limbik, khususnya amigdala dan hipokampus, meskipun tidak menjadi
pusat atensi, berperan penting dalam memodulasi konsentrasi melalui jalur
motivasional dan emosional. Emosi yang kuat dapat meningkatkan atau
mengganggu perhatian, tergantung pada konteks dan tingkat stres yang dialami.
Dalam hal ini, keterlibatan sistem limbik lebih berfungsi sebagai penentu
relevansi emosional suatu stimulus yang dapat memengaruhi prioritas
perhatian.30

Dari sisi aktivitas listrik otak, Huang menyatakan konsentrasi ditandai oleh
pola osilasi gelombang otak tertentu. Gelombang beta (13-30 Hz) dan gamma

(>30 Hz) berhubungan dengan keadaan siaga mental dan pemrosesan kognitif

divah € "

Universitas Mul yah a Utara




10

aktif, sedangkan penurunan gelombang alfa (8-12 Hz) pada area posterior
menunjukkan peningkatan atensi terhadap rangsangan visual.31

Selain mekanisme neural dan biokimia, berbagai faktor eksternal seperti
kondisi lingkungan, status emosi, serta tingkat stress juga memengaruhi sistem
saraf pusat dalam mempertahankan konsentrasi. Paparan stres kronis dapat
meningkatkan kadar kortisol dan katekolamin yang dapat melemahkan struktur
dan fungsi korteks prefrontal, sehingga menurunkan kemampuan atensi dan

memori kerja.27

2.1.4 Konsentrasi pada Performa Atlet

Konsentrasi merupakan komponen kognitif krusial yang menentukan
kualitas performa atlet, khususnya dalam olahraga yang menuntut respons cepat,
presisi, dan pengambilan keputusan yang tepat. Seiring berkembangnya ilmu
neuropsikologi olahraga, perhatian besar diberikan pada aspek fisiologis dan

neurologis konsentrasi bekerja secara spesifik pada atlet terlatih.32

Salah satu temuan utama oleh Li et al., adalah konsep neural efficiency, yang
menggambarkan ke mampuan otak ahli dalam mengaktifkan area tertentu secara
lebih efisien dan fokus. Aktivasi ini terutama melibatkan jaringan dorsal
frontoparietal (seperti inferior parietal sulcus dan frontal eye fields), yang
berkaitan erat dengan sistem konsentrasi. Hal ini menunjukkan bahwa atlet
menggunakan kapasitas otaknya secara lebih optimal untuk mempertahankan
konsentrasi selama tugas olahraga yang kompleks.33

Erickson et al., juga menemukan bahwa aktivitas fisik terbukti secara
biologis meningkatkan konsentrasi melalui modulasi neurotransmiter dan faktor
neurotropik. Olahraga aerobik, misalnya, meningkatkan kadar dopamine yang
berperan dalam motivasi dan BDNF (Brain-Derived NeurotrophicFactor), yang
mendukung plastisitas sinaptik dan fungsi eksekutif seperti memori kerja dan

pengendalian kognitif.32 Hal ini menandakan bahwa latihan fisik tidak hanya

di < "

Universitas Muh yah a Utara




11

menguatkan tubuh tetapi juga mengoptimalkan mekanisme saraf yang mendasari
kemampuan fokus.

Selain perubahan biokimia dan neurologis, strategi perhatian yang
digunakan atlet juga turut memengaruhi performa. Penelitian menunjukkan
bahwa fokus eksternal seperti memperhatikan target atau lingkungan permainan
lebih efektif dibanding fokus internal (misalnya, pada gerakan tubuh sendiri).
Strategi fokus eksternal mendorong efisiensi motorik dan meminimalkan
interferensi dari kesadaran berlebih atas gerakan, sehingga meningkatkan

ketepatan dan respons atletik

2.2 Aktivitas Fisik
2.2.1 Definisi Aktivitas Fisik

World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa aktivitas fisik
mencakup semua bentuk gerakan tubuh, termasuk aktivitas dalam waktu
senggang, pekerjaan rumah tangga, transportasi aktif, dan aktivitas pekerjaan
sehari-hari, selama aktivitas tersebut memerlukan pengeluaran energi dari otot
rangka

Bouchard et al., berpendapat bahwa aktivitas fisik juga dapat dijelaskan
secara lebih mendalam melalui empat karakteristik utama: (1) melibatkan
gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka, (2) menghasilkan pengeluaran
energi, (3) mencakup aktivitas yang bersifat luas, baik yang terstruktur seperti
olahraga maupun yang tidak terstruktur seperti aktivitas harian, dan (4) memiliki

rentang intensitas dari ringan hingga berat.34

2.2.2 Klasifikasi Aktivitas Fisik
1. Tingkat Aktivitas Fisik
Menurut Kemenkes (2018), aktivitas fisik dibagi menjadi 3 kategori

berdasaran intensitas dan besaran kalori yang digunakan, yaitu:
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a) Aktivitas fisik ringan
Aktivitas fisik ringan adalah aktivitas fisik yang hanya mengeluarkan
sedikit tenaga dan tidak menyebabkan perubahan dalam system
pernapasan. Biasanya energi yang dike luarkan ketika be raktivitas fisik
ringan.
b) Aktivitas fisik sedang
Aktivitas fisik sedang adalah ketika dilakukan tubuh mengeluarkan
sedikit keringat, denyut jantung dan frekuensi nafas menjadi lebih
cepat. Tubuh mengeluarkan energi sebanyak 3,5-7 kcal/ menit.
Contoh dari aktivitas fisik sedang.
c) Aktivitas fisik berat
adalah ketika aktivitas dilakukan tubuh menge luarkan banyak keringat,
denyut jantung dan frukensi pernapasan meningkat hingga terengah-
engah. Energi yang dike luarkan oleh tubuh >7kcal/menit.>*
Jenis Aktivitas Fisik
Menurut Kemenkes (2018), secara umum jenis aktvitas fisik dibagi
menjadi tiga, yaitu aktivitas fisik harian, latihan fisik dan olahraga, yaitu:
Aktivitas fisik harian
Jenis aktivitas yang ada di ke hidupan sehari-hari se perti mengurus rumah
yang bisa me mbantu dalam me mbakar kalori yang diperole h dari makanan
yang dikonsumsi, ke giatan terse but seperti mencuci baju, mengepel, jalan
kaki, menyetrika, bermain dengan anak, dan sebagainya. Kalori yang akan
terbakar 50-200 kkal/ke giatan.
Latihan fisik
Latihan fisik adalah suatu kegiatan yang dilakukan secara terstruktur dan
terencana. Contoh kegiatan dalam latihan fisik adalah jalan kaki, jogging,

peregangan, senam aerobik, bersepeda, dan sebagainya.
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c) Olahraga
Olahraga merupakan aktivitas fisik yang biasanya melibatkan kompetisi
atau permainan, baik secara individu maupun tim. Olahraga dilakukan
secara lebih intensif dan bertujuan untuk meningkatkan kebugaran serta
keterampilan tertentu. Aktivitas ini bisa berupa sepak bola, bulu tangkis,
basket, renang kompetitif, dan sebagainya.
Pemahaman mengenai tingkat dan jenis aktivitas fisik ini menjadi penting
dalam kerangka penelitian performa atlet, karena jenis dan intensitas
aktivitas fisik sangat menentukan bentuk adaptasi tubuh, baik secara
fisiologis maupun psikologis, te rmasuk pengaruhnya terhadap ke mampuan
konsentrasi.
2.2.3 Fisiologi Aktivitas Fisik
Fisiologi aktivitas fisik merupakan proses tubuh manusia berespons
secara fungsional dan biologis terhadap gerakan yang dihasilkan oleh otot
rangka dan disertai pengeluaran energi. Aktivitas fisik, terutama bila
dilakukan secara teratur dan terstruktur, menimbulkan perubahan fisiologis
baik akut maupun kronis pada berbagai sistem tubuh, termasuk sistem
kardiovaskular, respirasi, muskuloskeletal, saraf, dan endokrin.
Secara fisiologis, aktivitas fisik melibatkan koordinasi kompleks
antara sistem organ sebagai berikut.
1. Sistem Kardiovaskular
Saat melakukan aktivitas fisik, curah jantung meningkat akibat
peningkatan denyut jantung dan volume se kuncup. Hal ini be rtujuan untuk
meningkatkan distribusi oksigen dan nutrien ke otot-otot aktif, sekaligus
me mbantu pembuangan karbon dioksida dan produk metabolik. Adaptasi
jangka panjang dari latihan fisik dapat berupa hipertrofi ventrikel kiri dan

peningkatan efisiensi jantung.
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2. Sistem Respirasi
Kebutuhan oksigen meningkat seiring inte nsitas aktivitas, se hingga sistem
respirasi beradaptasi dengan meningkatkan frekuensi dan volume
pernapasan. Efisiensi pertukaran gas di alveolus pun meningkat,

mendukung kestabilan oksigenasi darah selama aktivitas berat.

3. Sistem Muskuloskeletal
Aktivitas fisik memicu kontraksi otot rangka yang menghasilkan gaya
gerak. Latihan jangka panjang dapat menyebabkan hipertrofi otot,
peningkatan kapilarisasi, dan adaptasi metabolik seperti peningkatan
jumlah mitokondria serta enzim oksidatif, yang mendukung efisiensi
metabolisme energi

4. Sistem Saraf dan Endokrin
Aktivitas fisik me ngaktifkan sistem saraf simpatis dan me le paskan hormon
stres seperti adrenalin dan kortisol. Adaptasi sistem saraf dapat
meningkatkan koordinasi motorik dan refleks. Aktivitas fisik teratur juga
memengaruhi regulasi hormon seperti insulin, hormon pertumbuhan, dan
endorfin yang berperan dalam metabolisme dan suasana hati.

5. Sistem Energi
Aktivitas fisik menggunakan tiga sistem energi utama, yaitu sistem
fosfagen (ATP-PC), glikolisis anaerob, dan sistem aerobik (oksidatif).
Aktivitas intensitas tinggi dan berdurasi pendek mengandalkan sistem
anaerob, sedangkan aktivitas jangka panjang me ngandalkan sistem aerobik

dengan pemanfaatan karbohidrat dan lemak sebagai substrat utama.37

Secara keseluruhan, pemahaman mengenai fisiologi aktivitas fisik penting
dalam konteks performa dan kesehatan. Hal ini menjadi dasar ilmiah dalam
menyusun program latihan, mencegah cedera, meningkatkan kapasitas fisik, serta

memahami kaitan antara olahraga, konsentrasi, dan performa kognitif atlet.
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2.3 Kerangka Teori

Korteks Cerebri

Korteks Korteks » | Korteks
motorik dan Sensorik Prefrontal
premotor
Perencanaan Peningkatan Aktivasi
dan eksekusi input Basal
gerak sensorik Forebrain
Aktivasi jalur Locus Asetilkolin
batang otak Coeruleus dan control
dan subkortikal ‘ fokus
Norepinephrin
Ventral Tegmental | Atensi
Arousal dan selektif
Dopamine waspada
[

[
Motivasi dan
penghargaaan

Peningkatan konsentrasi =

Gambar 2.1 Kerangka Teori
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2.4 Kerangka Konsep

Variabel independen Variabel dependen

Intensitas aktivitas fisik Tingkat Konsentrasi

Gambar 2.2 Kerangka Konsep
2.5 Hipotesis
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif, adapun hipotesis pada
penelitian ini:
Hipotesa nol (H0):
a) Tingkat aktivitas fisik tidak lebih tinggi pada atlet dibandingkan non-atlet
di PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira.
b) Tingkat konsentrasi atlet tidak lebih tinggi secara signifikan dibandingkan
non-atlet di PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira.
c) Tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik terhadap tingkat konsentrasi
Hipotesa sementara (H1):
a) Tingkat aktivitas fisik lebih tinggi pada atlet dibandingkan non-atlet di PB
Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira.
b) Tingkat konsentrasi atlet lebih tinggi secara signifikan dibandingkan non-
atlet di PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira.

c) Terdapat hubungan antara aktivitas fisik terhadap tingkat konsentrasi.
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BAB 3

METODE PENELITIAN

3.1 Definisi Operasional

Tabel 3.1 Definisi Operasional

Definisi Skala Hasil Ukur
Variabel Alat Ukur
Operasional Ukur
Konsentrasi Kemampuan Stroop Test, Ordinal 5 = Konsentrasi
seseorang dalam | Digit Span sangat baik
mempertahankan | Test, Grid 4 = konsentrasi
konsentrasi Test baik
secara terus 3 =normal
meneirus 2 = tidak baik
terhadap suatu 1= buruk
ke giatan atau
rangsangan dalam
periode waktu
tertentu.
Intensitas Tingkat International | Ordinal 1. Rendah (<600
Aktivitas Fisik | keterlibatan Physical MET-
menit/min
seseorang dalam | Activity geu)
2. Sedang (600—
aktivitas fisik, Questionnare 2999 MET-
durasi, dan -Short Form menit/minggu)
intensitas (IPAQ-SF) 3. Tinggi (=3000
.. MET-
aktivitas tersebut o
menit/minggu)
dalam kurun
waktu tertentu
17
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Status Status sebagai Kuesioner Nominal 1. Atlet
Partisipan atlet aktif atau status peserta 2. Non-Atlet
non-atlet klub

3.2 Jenis penelitian
Penelitian ini akan menggunakan metode kuantitatif-komparatif dengan
pendekatan cross-sectional.
3.3 Waktu dan Tempat Penelitian
Penelitian ini akan dilakukan pada bulan Juli 2025 di tiga lokasi, yaitu:
1. Kelompok atlet:
a. PB Galaxy Me
b. PB Indocafe Medan
2. Kelompok non-atlet:
a. SMP Namira JIn. Pasar I Tanjung Sari, Medan Selayang
Pemilihan waktu dan tempat serta pelaksanaan penelitian disesuaikan
dengan ketersediaan subjek penelitian dan izin pelaksanaan dari pihak klub dan
sekolah.
3.4 Populasi dan Sampel Penelitian
3.4.1 Populasi:
a) Anggota aktif dari PB Galaxy dan PB Indocafe Medan dan telah
aktif sebagai anggota selama > 1 tahun
b) Kelompok non-atlet siswa sekolah menengah pertama (SMP)

3.4.2 Sampel Penelitian

Sampel dalam penelitian ini diambil menggunakan teknik purposive
sampling yang dipilih untuk memastikan responden yang memenuhi kriteria
inklusi dapat memberikan data yang relevan. Sampel penelitian ini diambil

dengan kriteria:

1. Kiriteria Inklusi
a) Atlet: Anggota aktif yang minimal sudah berlatih selama lebih dari 1 tahun

dalam rentang usia 10-17 tahun.
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b) Non-atlet: Individu yang tidak tergabung dalam klub atau pelatihan
olahraga secara rutin, namun berada dalam kelompok usia yang sama, yaitu

siswa sekolah menengah pertama (SMP).

2. Kiriteria Eksklusi
a) Individu yang tidak menye lesaikan tes konsentrasi secara lengkap atau
menunjukkan respons yang tidak sesuai prosedur pelaksanaan tes,
karena dapat memengaruhi validitas data.
b) Subjek yang sedang mengalami gangguan kesehatan akut pada saat
pelaksanaan tes, seperti demam tinggi, nyeri hebat, atau cedera, yang

dapat mengganggu ke mampuan fokus selama tes berlangsung.

3.4.3 Besar Sampel

Perhitungan jumlah sampel dalam penelitian ini menggunakan perangkat
lunak G-Power versi 3.1.9.4. Jenis uji yang digunakan adalah Test Family: Exact
dengan Statistical Test: Correlation Wilcoxon-Mann Whitney Test. Analisis
kekuatan statistik yang dipilih adalah tipe a priori yaitu untuk menghitung jumlah
sampel yang diperlukan sebelum penelitian dilakukan. Parameter yang
dimasukkan meliputi: hipotesis yang digunakan yaitu one tail, penelitian ini
bertujuan untuk melihat adanya perbedaan konsentrasi antara atlet dan non atlet;
berdasarkan penelitian sebelumnya diperoleh nilai mean latter cancelation time
pada kelompok non-atlet sebesar 179,40+35,07 dan pada kelompok atlet sebesar
159,33+29,51%¢, sehingga diperoleh effect size yaitu 0.6192638, nilai alpha yang
ditentukan yaitu 0,05; serta kekuatan uji (power) sebesar 0,80. Berdasarkan
parameter-parameter tersebut, hasil perhitungan dengan G-Power menunjukkan
bahwa jumlah minimum sampel yang dibutuhkan adalah sebanyak 70 responden
yang terbagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok atlet dan non atlet masing-

masing sebesar 35 responden.
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critical t = 1.66869
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Test family Statistical test
t tests v Means: Wilcoxon-Mann-Whitney test (two groups) R
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size v
Input Parameters Qutput Parameters
Tail(s) One &7 Noncentrality parameter & 2.5315144
Parent distribution Normal ~ Critical t 1.6686936
Determine == Effect size d 0.6192638 Df 64.8450761
o err prob 0.05 Sample size group 1 35
Power (1-B err prob) 0.8 Sample size group 2 35
Allocation ratio N2/N1 1 Total sample size 70
Actual power 0.8051342

Gambar 3.4 Perhitungan sampel melalui G-Power
3.5 Teknik Pengumpulan Data
Pada penelitian ini dilakukan dengan menggunakan instrumen

a) Instrumen Primer: Tes konsentrasi (Digit Span Test). Adapun prose durnya
yaitu subjek diminta mengisi data diri, lalu menjalani tes konsentrasi di
ruang tenang, dalam waktu dan kondisi yang seragam untuk menghindari
bias lingkungan. Te st yang akan digunakan pada penelitian ini adalah Digit
Span Test.

1. Digit Span Test
Tes ini melibatkan peserta untuk mengingat dan mengulang kembali

serangkaian angka yang dibacakan atau ditampilkan.
Tes ini dapat dilakukan dalam dua format:

1. Rentang Angka Maju (Forward Digit Span): Peserta diminta mengulang
angka dalam urutan yang sama seperti yang dibacakan.
2. Rentang Angka Mundur (Backward Digit Span): Peserta diminta mengulang

angka dalam urutan terbalik dari yang dibacakan.
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3. Intrumen International Physical Activity Questionnaire — Short Form (IPAQ-
SF) Instrumen Sekunder: Kuesioner identitas dan status atletik.
3.6 Pengolahan Dan Analisis Data

a) Teknik Pengolahan Data
Skor Kriteria Penilaian

5 Mampu mengingat dan mengulangi 7-8 digit atau lebih dengan benar

Mampu mengingat dan mengulangi 6 digit

4
3 Mampu mengingat dan mengulangi 5 digit
2

Mampu mengingat dan mengulangi 4 digit

1 Mengingat < 4 digit atau banyak melakukan kesalahan

Setelah data dikumpulkan dari responden, langkah-langkah pengolahan data
dilakukan sebagai berikut:
1. Pemeriksaan Data (Editing)
a) Data hasil pengisian kuisioner diperiksa kelengkapannya.
b) Kuisioner yang tidak lengkap atau tidak valid (misalnya diisi secara
acak) akan dikeluarkan dari analisis.
2. Pemberian Kode (Coding)
a) Setiap item pada kuisioner diberi kode numerik untuk
memudahkan input data ke dalam perangkat lunak statistik.
b) Pada kuesioner IPAQ versi singkat masing-masing diberikan
c) Pada tingkat aktivitas fisik, diberikan kode (3 = tinggi, 2 = sedang,
1 = ringan/tidak aktif.
d) Pada tingkat konsentrasi, diberikan kode (5 = sangat baik, 4 = baik,
3 =normal, 2 = tidak baik, 1 = buruk)
3. Input data
Data dimasukkan ke dalam program statistik seperti SPSS dan
Microsoft Excel.
4. Pembersihan Data (Cleaning)

Data diperiksa ulang untuk memastikan tidak ada kesalahan input.
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b) Teknik Analisis data
Analisis yang digunakan:
a) Uji korelasi Spearman
b) Uji perbedaan Mann Whitney
Langkah - langkah:
a) Uji korelasi untuk variabel konsentrasi dan aktivitas fisik menggunakan
uji Spearman.
b) Uji perbedaan tingkat konsentrasi dan tingkat aktivitas fisik atlet dan
non-atlet menggunakan uji Mann Whitney.
€) Nilai signifikansi (p-value) < 0,05 dianggap menunjukkan hubungan
yang signifikan secara statistik.
d) Nilai koefisien korelasi (r) menunjukkan arah dan kekuatan hubungan

(positif/ne gatif dan lemah/se dang/kuat

3.7 Alur Penelitian
Alur penelitian secara besar adalah sebagai berikut:
1. Penyusunan proposal
2. Pengurusan izin penelitian
3. Pengambilan data di PB Galaxy dan PB Indocafe Medan dan di Sekolah

SMP Namira
4. Analisis data

5. Penarikan kesimpulan dan penulisan laporan skripsi
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4.1

4.1.1 Karakteristik Responden

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

BAB 4

Penelitian ini telah dilakukan sejak akhir oktober hingga awal desember

2025 pada 70 subjek penelitian. Seluruh subjek penelitian ini telah menjalani

informed consent, pengisian kuesioner, serta uji konsentrasi. Data yang telah

terkumpul ke mudian dimasukkan se bagai variabel dan diolah secara statistik.

4.1.1.1 Distribusi Usia Responden

Tabel 4.1 Distribusi Usia Responden

Variabel Atlet Non Atlet

Frekuensi Persentase  Frekuensi (n)  Persentase

(n) (7o) (%)
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 responden berdasarkan status atlet menunjukkan variasi

usia pada kelompok atlet dan non atlet. Pada kelompok atlet, usia terbanyak

adalah 13 tahun yaitu sebanyak 12 responden (17,1%), diikuti usia 10 tahun
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sebanyak 7 responden (10,0%), serta usia 12 dan 16 tahun masing-masing
sebanyak 5 responden (7,1%). Responden atlet usia 11, 15, dan 17 tahun
masing-masing berjumlah 1 orang (1,4%), sedangkan usia 14 tahun berjumlah
3 orang (4,3%). Pada kelompok non atlet, responden hanya dite mukan pada
usia 12, 13, dan 14 tahun. Usia 12 tahun merupakan kelompok terbanyak
dengan 18 responden (25,7%), diikuti usia 13 tahun sebanyak 12 responden
(17,1%) dan usia 14 tahun sebanyak 5 responden (7,1%). Tidak terdapat
responden non atlet pada usia 10, 11, 15, 16, dan 17 tahun.

4.1.1.2 Distribusi Jenis Kelamin Responden

Tabel 4.2 Distribusi Jenis Kelamin Responden

Variabel Atlet Non Atlet
Frekuensi  Persentase  Frekuensi (n) Persentase
(n) (%) (%)
Jenis Kelamin
Laki-Laki 23 32.8 22 31.4
Perempuan 12 17.2 13 18.6
Total 35 50.0 35 50.0

Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa
pada kelompok atlet, responden laki-laki berjumlah 23 orang (32,8%) dan
responden perempuan sebanyak 12 orang (17,1%). Pada kelompok non
atlet, responden laki-laki berjumlah 22 orang (31,4%), sedangkan
responden perempuan sebanyak 13 orang (18,5%). Secara umum, baik
pada kelompok atlet maupun non atlet, jumlah responden laki-laki lebih

banyak dibandingkan dengan responden perempuan.
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4.1.2 Distribusi Variabel Penelitian

4.1.2.1 Distribusi Tingkat Konsentrasi

Tabel 4.3 Distribusi Tingkat Konsentrasi

25

Variabel Atlet Non Atlet
Frekuensi  Persentase Frekuensi (n)  Persentase
(n) (o) (o)
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 konsentrasi berdasarkan status atlet menunjukkan

bahwa pada kelompok atlet tidak terdapat responden dengan tingkat

konsentrasi normal (0%). Sebagian kecil atlet memiliki tingkat

konsentrasi baik, yaitu sebanyak 6 orang (8,6%), sedangkan mayoritas

atlet termasuk dalam kate gori konsentrasi sangat baik sebanyak 29 orang

(41,4%). Pada kelompok non atlet, tingkat konsentrasi normal ditemukan

pada 2 responden (2,9%), tingkat konsentrasi baik pada 19 responden

(27,1%), dan tingkat konsentrasi sangat baik pada 14 responden (20,0%).

Distribusi ini menunjukkan bahwa kelompok atlet cenderung memiliki

tingkat konsentrasi yang lebih tinggi dibandingkan dengan ke lompok non

atlet.

divah €

Universitas Muk

yah tera Utara



4.1.2.2 Distribusi Aktivitas Fisik
Tabel 4.4 Distribusi Aktivitas Fisik

26

Variabel Atlet Non Atlet
Frekuensi Persentase  Frekuensi (n)  Persentase
(n) (o) (o)
Aktivitas Fisik
Ringan 0 0.00 7 10.0
Sedang 15 214 27 38.5
Tinggi 20 28.5 1 1,4
Total 35 50.0 35 50.0

Distribusi aktivitas fisik berdasarkan status atlet menunjukkan perbedaan

yang jelas antara kelompok atlet dan non atlet. Pada kelompok atlet, tidak

terdapat responden dengan aktivitas fisik ringan (0%), sebagian berada pada

kategori aktivitas fisik sedang yaitu sebanyak 15 orang (21,4%), dan

mayoritas termasuk dalam kategori aktivitas fisik tinggi sebanyak 20 orang

(28,5%). Sebaliknya, pada kelompok non atlet, aktivitas fisik ringan

ditemukan pada 7 responden (10,0%), aktivitas fisik sedang merupakan

kategori terbanyak dengan jumlah 27 responden (38,5%), sedangkan

aktivitas fisik tinggi hanya ditemukan pada 1 responden (1,4%). Temuan ini

menunjukkan bahwa kelompok atlet cenderung memiliki tingkat aktivitas

fisik yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok non atlet.

4.1.2.3 Uji Mann Whitney Antar Kategori Aktivitas Fisik dan Tingkat

Konsentrasi

Uji Mann-Whitney dilakukan untuk mengetahui perbedaan tingkat

konsentrasi berdasarkan kategori aktivitas fisik, yaitu aktivitas fisik ringan,

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

Tabel 4.5 Aktivitas Fisik Pada Atlet dan Non-Atlet

Status Mean Rank p-value (Asymp.Sig.2-tailed)
Atlet 46.50

0.001
Non-Atlet 24.50

Hasil uji Mann—Whitney menunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05), yang
menandakan terdapat perbedaan yang bermakna secara statistik antara
tingkat aktivitas fisik antara atlet dan non-atlet. Ke lompok atlet memiliki nilai
mean rank lebih besar (46.50) dibandingkan kelompok non-atlet (24.50). Hal
ini menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik pada atlet lebih tinggi

dibandingkan non-atlet.

2. Konsentrasi Atlet dan Non-Atlet

Tabel 4.6 Konsentrasi Atlet dan Non-Atlet

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

Atlet 45.00 0.001

Non-Atlet 26.00

Pada perbandingan antara konsentrasi atlet dan non-atlet, diperoleh nilai
mean rank pada kelompok atlet sebesar (45,00) dan kelompok non-atlet
senilai (26.00). Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05). Hal
ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat konsentrasi yang
bermakna pada kelompok atlet dan non-atlet. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa atlet memiliki tingkat konsentrasi yang lebih baik

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

Tabel 4.7 Korelasi Aktivitas Fisik dengan Konsentrasi Pada Responden

Variabel p-value Nilai r
Aktivitas Fisik

0.001 0.348
Konsentrasi

Hasil uji Spe arman pada hubungan antara aktivitas fisik dengan konsentrasi
pada responden diperoleh nilai nilai p = 0,001 (p < 0,05), dengan nilai
koefisien korelasi (r) sebesar 0.348. Hasil menunjukkan terdapat hubungan
yang bermakna secara statistik antara aktivitas fisik dan tingkat konsentrasi.
Temuan ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang lebih tinggi berhubungan

dengan tingkat konsentrasi yang lebih baik.

Temuan ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang lebih tinggi
berhubungan dengan tingkat konsentrasi yang lebih baik. Aktivitas fisik yang
dilakukan secara rutin diketahui dapat meningkatkan aliran darah ke otak,
oksigenasi jaringan saraf, serta pelepasan neurotransmiter seperti dopamin
dan norepinefrin yang berperan penting dalam fungsi kognitif, termasuk

konsentrasi.
4.2 Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan dan hubungan
tingkat konsentrasi berdasarkan kate gori aktivitas fisik pada responden. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat konsentrasi yang
bermakna secara statistik pada beberapa kategori aktivitas fisik. Temuan ini
mengindikasikan bahwa aktivitas fisik memiliki peran penting terhadap
kemampuan konsentrasi, khususnya pada individu dengan tingkat aktivitas

fisik yang lebih tinggi.*’
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Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa aktivitas fisik berperan
positif terhadap fungsi kognitif, termasuk konsentrasi dan perhatian. Aktivitas
fisik telah terbukti meningkatkan aliran darah dan oksigenasi ke otak, serta
merangsang pelepasan neurotransmitter seperti dopamin dan norepine frin
yang berperan dalam atensi dan kontrol kognitif*’ Bukti dari kajian sistematis
juga menyatakan bahwa intervensi aktivitas fisik secara konsisten berkaitan
dengan peningkatan fungsi eksekutif dan atensi pada berbagai kelompok
usia, meskipun e feknya bervariasi tergantung intensitas dan durasi aktivitas.*®
Secara neurobiologis, peningkatan aktivitas fisik dapat memperkuat
konektivitas dan efisiensi jaringan otak yang terlibat dalam attention control
dan proses eksekutif di korteks prefrontal, yang selanjutnya mendukung

peningkatan konsentrasi.’”

Selain itu, aktivitas fisik dengan intensitas tinggi berperan dalam
meningkatkan fungsi korteks pre frontal, yaitu bagian otak yang bertanggung
jawab terhadap kontrol eksekutif dan perhatian. Peningkatan fungsi area ini
memungkinkan individu untuk mempertahankan fokus, mengelola beban
kognitif, serta menyaring distraksi dengan lebih baik, sehingga tingkat

konsentrasi menjadi lebih optimal.*®

Tidak ditemukannya perbedaan yang be rmakna antara kelompok aktivitas
fisik ringan dan sedang kemungkinan disebabkan oleh intensitas aktivitas
yang belum cukup untuk menghasilkan perubahan fisiologis yang signifikan
pada sistem saraf pusat. Selain itu, perbedaan jumlah responden antar
kelompok, khususnya jumlah subjek pada kelompok aktivitas fisik ringan

yang relatif sedikit, juga dapat memengaruhi hasil analisis statistik.'®

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang
menyatakan bahwa aktivitas fisik dengan intensitas tinggi memberikan
manfaat yang lebih besar terhadap fungsi kognitif dibandingkan aktivitas fisik

dengan intensitas rendah hingga sedang. Temuan ini menunjukkan bahwa
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intensitas aktivitas fisik merupakan faktor penting dalam memengaruhi

kemampuan konsentrasi.”’

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mene gaskan bahwa aktivitas fisik
yang dilakukan secara rutin dan berintensitas tinggi memiliki peran penting
dalam meningkatkan tingkat konsentrasi. Oleh karena itu, penerapan
aktivitas fisik yang memadai dapat dipertimbangkan sebagai salah satu upaya
promotif untuk mendukung peningkatan fungsi kognitif, khususnya

konsentrasi, pada kelompok usia remaja.*’

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. Faktor lain seperti status gizi, gaya hidup
sedentari yang mungkin turut memengaruhi tingkat konsentrasi belum
dianalisis. Meskipun demikian, hasil penelitian ini tetap memberikan
gambaran penting mengenai perbandingan dan hubungan antara intensitas
aktivitas fisik berdasarkan tingkat konsentrasi pada siswa atlet dan non-atlet

di PB Galaxy dan PB Indocafe Medan serta SMP Namira.

di < "

Universitas Muh yah a Utara




BAB S
PENUTUP

5.1 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:

1.

Berdasarkan karakteristik subjek penelitian, responden terdiri atas
kelompok atlet dan non-atlet dengan rentang usia remaja serta komposisi
jenis kelamin yang relatif seimbang. Kondisi ini menunjukkan bahwa
responden yang terlibat telah mencerminkan populasi yang se suai dengan
tujuan penelitian.

Hasil pengelompokan tingkat konsentrasi menunjukkan bahwa atlet
cenderung memiliki kemampuan konsentrasi yang lebih baik
dibandingkan non-atlet. Temuan ini mengarah pada adanya keterkaitan
antara keterlibatan dalam aktivitas olahraga dan kemampuan menjaga
fokus perhatian.

Gambaran tingkat aktivitas fisik responden menunjukkan adanya
perbedaan yang nyata antara ke lompok atlet dan non-atlet. Atlet umumnya
berada pada tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi, sementara non-atlet
lebih banyak berada pada tingkat aktivitas fisik ringan hingga se dang.
Analisis perbandingan aktivitas fisik antar kelompok menunjukkan bahwa
atlet memiliki pola aktivitas fisik yang lebih terstruktur dan intensif
dibandingkan non-atlet. Perbedaan ini mencerminkan variasi gaya hidup
serta tuntutan aktivitas yang dijalani oleh masing-masing ke lompok.
Perbandingan tingkat konsentrasi antar kelompok memperlihatkan bahwa
atlet menunjukkan tingkat konsentrasi yang lebih baik dibandingkan non-

atlet. Hal ini mengindikasikan bahwa aktivitas olahraga yang dilakukan
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secara rutin berpotensi memberikan kontribusi positif terhadap fungsi
kognitif, khususnya konsentrasi.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan adanya ke terkaitan
antara tingkat aktivitas fisik dan tingkat konsentrasi pada responden.
Semakin tinggi tingkat aktivitas fisik, semakin baik pula tingkat
konsentrasi, sehingga aktivitas fisik dapat dipandang sebagai salah satu

faktor pendukung dalam peningkatan konsentrasi.

5.1 Saran

Berdasarkan rangkaian proses dan hasil penelitian yang telah dilakukan,

peneliti memberikan beberapa saran sebagai berikut:

1.

Bagi responden dan masyarakat umum, disarankan untuk melakukan
aktivitas fisik secara rutin dengan intensitas yang memadai, khususnya
aktivitas fisik berintensitas tinggi, sebagai salah satu upaya untuk

meningkatkan kemampuan konsentrasi dan fungsi kognitif.

. Bagi institusi pendidikan, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar

pertimbangan dalam mendorong penerapan program aktivitas fisik atau
olahraga terstruktur sebagai bagian dari upaya peningkatan konsentrasi dan

prestasi akademik peserta didik.

. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melibatkan jumlah sampel

yang lebih besar dan distribusi kate gori aktivitas fisik yang lebih seimbang

agar hasil penelitian dapat digeneralisasikan dengan lebih baik.

. Penelitian selanjutnya juga dapat mempertimbangkan variabel lain yang

berpotensi memengaruhi tingkat konsentrasi, seperti kualitas tidur, stres

akademik, status gizi, serta faktor psikologis.

. Selain itu, penelitian lanjutan dapat menggunakan desain longitudinal atau

eksperimental untuk menilai pengaruh aktivitas fisik terhadap konsentrasi

secara lebih mendalam dan kausal.
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LAMPIRAN 1 - KUESIONER IPAQ — VERSI SINGKAT (7 PERTANYAAN)

(International Physical Activity Questionnaire — Short Form)
Versi Bahasa Indonesia

Petunjuk Umum:
Formulir ini bertujuan untuk mengetahui aktivitas fisik Anda selama 7 hari
terakhir. Mohon dijawab dengan jujur dan teliti. Aktivitas fisik mencakup se gala

gerakan tubuh seperti berjalan, berolahraga, atau melakukan tugas rumah tangga.

Bagian 1 — Aktivitas Berat

1. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari Anda melakukan aktivitas fisik berat
(seperti berlari cepat, bulutangkis intens, HIIT) selama minimal 10 menit
berturut-turut?

0J0 hari O 1 hari O 2 hari O 3 hari O 4 hari O 5 hari O 6 hari O 7 hari

2. Pada hari-hari tersebut, berapa lama rata-rata per hari Anda melakukan
aktivitas berat?

jam menit

Bagian 2 — Aktivitas Sedang

3. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari Anda melakukan aktivitas fisik sedang
(seperti jogging, latihan teknik, bersepeda santai) selama minimal 10 menit
berturut-turut?

00 hari O 1 hari O 2 hari O 3 hari O 4 hari O 5 hari O 6 hari O 7 hari

4. Pada hari-hari tersebut, berapa lama rata-rata per hari Anda melakukan
aktivitas sedang?

jam menit

37
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Bagian 3 — Berjalan Kaki

5. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari Anda melakukan jalan kaki (ke sekolah,
pemanasan, aktivitas santai) selama minimal 10 menit berturut-turut?

0J0 hari O 1 hari O 2 hari O 3 hari O 4 hari O 5 hari O 6 hari O 7 hari

6. Pada hari-hari tersebut, berapa lama rata-rata per hari Anda berjalan kaki?

jam menit

Bagian 4 — Duduk

7. Pada hari biasa, berapa lama rata-rata Anda duduk (di kelas, belajar, menonton,
bermain HP)?

jam menit per hari

Universitas Muh diyah S tera Utara




LAMPIRAN 2 - PEMERIKSAAN DIGIT SPAN

1. Identitas Sampel

39

Nama

Umur

Jenis Kelamin

Tingkat
Pendidikan

Pekerjaan

2. Pemeriksaan Digit Span Forward

Digit \

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

h <
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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

Status * Index1 Crosstabulation

Count
Index1
1 2 Total
Status 10 7 0 7
11 1 0 1
12 5 18 23
13 12 12 24
14 3 5 8
15 1 0 1
16 5 0 5
17 1 0 1
Total 35 35 70
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LAMPIRAN 4 - Distribusi Tingkat Aktivitas Fisik

KAT_Aktivitas * Status Crosstabulation

Count
Status
Atlet Non Atlet Total
KAT_Aktivitas  Rendah 0 7 7
Sedang 15 27 42
Tingagi 20 1 21
Total 35 35 70

LAMPIRAN 5 - DISTRIBUSI JENIS KELAMIN

status * Index1 Crosstabulation

Count
Index1
1 Total
status 105 105 210
5 23 22 45
P 12 13 25
Total 140 140 280

LAMPIRAN 6 - DISTRIBUSI TINGKAT KONSENTRASI

KAT_Kons * Index1 Crosstabulation

41

Index1
1 2 Total

KAT_Kons Konsentrasi normal Count 0 2 2
% within Index1 0.0% 57% 2.9%

Konsentrasi baik Count 6 19 25

% within Index1 17.1% 54.3% 35.7%

Konsentrasi sangat baik  Count 29 14 43

% within Index1 82.9% 40.0% 61.4%

Total Count 35 35 70
9% within Index 100.0%  100.0%  100.0%

.
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LAMPIRAN 7 - PERBANDINGAN TINGKAT AKTIVITAS FISIK

Ranks
atlet M Mean Rank Sum of Ranks
aldivitas fisik  atlet 35 46.50 1627.50
non atlet 35 24.50 B57.50

Total 7o

Test Statistics?

aktivitas fisik

Mann-Whitney LI 227.500
Wilcoxon W B857.500
z -5.2M
Asymp. Sig. (2-tailed) =001

a. Grouping Variable: atlet

LAMPIRAN 7 - PERBANDINGAN TINGKAT KONSENTRASI

Ranks
Status M Mean Rank  Sum of Ranks
konsentrasi  atlet 35 45.00 1575.00
non atlet 35 26.00 910.00
Total 70
Test Statistics”
konsentrasi
Mann-Whitney LI 280.000
Wilcoxon W 910.000
z -4,205
Asymp. Sig. (2-tailed) = 001

a. Grouping Yariable: Status

a Utara
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LAMPIRAN 7- UJI KORELASI TINGKAT KONSENTRASI DAN
INTENSITAS AKTIVITAS FISIK

Correlations

aktivitas_fisik konsentrasi

Spearman's rho  aktivitas_fisik Correlation Coefficient 1.000 348"
Sig. (2-tailed) . 003

Il 7o 70

konsentrasi Correlation Coefficient 348" 1.000

Sig. (2-tailed) 003 :

I 7o 70

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Lampiran 8.
LEMBAR PENJELASAN KEPADA CALON RESPONDEN PENELITIAN

Assalamu’alaikum Wr.Wb

Nama Miftah Shabrillah, sedang menjalankan program studi S1 di Fakultas
Kedokteran dan Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara.
Saya sedang melakukan penelitian yang berjudul ’Perbandingan Tingkat
Konsentrasi antara Siswa Atlet dan Non-Atlet Berdasarkan Tingkat Aktivitas
Fisikdi PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira” Tujuan penelitian
ini adalah untuk mengetahui bagaimana perbandingan dan hubungan antara tingkat
konsentrasi antara siswa atlet dan non-atlet berdasarkan tingkat aktivitas fisik di

PB Galaxy, PB Indocafe Medan serta SMP Namira.

Pertama saudara akan mengisi mengisi data pribadi pada halaman lembar
persetujuan sebagai responden dan selanjutnya saudara akan mengisi kue sioner
yang akan ditampilkan pada halaman berikutnya. Hasil kuesioner yang te lah diisi
akan saya kumpulkan dan akan saya lakukan pengolahan data untuk medapatkan
hasilnya.

Partisipasi saudara bersifat sukarela dan tanpa adanya paksaan. Setiap data
yang ada dalam penelitian ini akan dirahasiakan dan digunakan untuk
kepentingan penelitian. Untuk penelitian ini saudara/saudari tidak dikenakan
biaya apapun, apabila membutuhkan penjelasan maka dapat menghubungi saya:

Nama : Miftah Shabrillah
Alamat : JIn. Karya Bakti no.34 Teladan Barat
No.HP : 081261250450 (Whatsapp)

Terimakasih saya ucapkan kepada saudara yang telah ikut berpartisipasi pada
penelitian ini. Keikutsertaan saudara dalam penelitian ini akan menyumbangkan

sesuatu yang berguna bagi ilmu penge tahuan.

Setelah memahami berbagai hal, menyangkut penelitian ini diharapkan
saudara bersedia mengisi lembar persetujuan yang te lah kami persiapkan.

Medan, 2025

Peneliti
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Miftah Shabrillah

Lampiran 1. Surat Komisi Etik Penelitian Kesehatan
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UMSuU

Vgt | Cantn | NTEayy

KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN

HEALTH RESEARCH ETHICS COMITTEE
FAKULTAS KEDOKTERAN DAN ILMU KESEHATAN UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SUMATERA UTARA
FACULTY OF MEDICINE AND HELATH SCIENCES UNIVERSITY OF MUHAMMADIYAH SUMATERA UTARA

KETERANGAN LOLOS KAJI ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL APPROVAL
“ETHICAL APPROVAL"
No : 20/KEPKIFKUMSU/2025
Protokol penelitian yang diusulkan oleh
The Research profocol proposed by
Penelt Utama Miftah Shabrillah
Principal in investigator
Nama Institusi Fakultas Kedoklera ! esehatan Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara
Name of the Instutution Faculty of Medicine and Health Sciences University of Muhammadiyah Sumatera

Dengan Judy!
Tattle

“PERBANDINGAN TINGKAT KONSENTRASI ANTARA SISWA ATLET DAN NON-ATLET BERDASARKAN TINGKAT AKTIVITAS
FISIK DI PB GALAXY, P8 INDOCAFE MEDAN SERTA SMP DAN SMA NAMIRA"

“COMPARISON OF CONCENTRATION LEVELS BETWEEN STUDENT ATHLETES AND NON-ATHLETES BASED ON PHYSICAL
ACTIVITY LEVELS AT P8 GALAXY PB INDOCAFE MEDAN AND NAMIRA JUNIOR AND SENIOR HIGH SCHOOLS”

Dinyatakan layak et sesua 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Niai Sosial, 2) Nilai limiah

3) Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Resiko, 5) Bujukan / Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan

7) Persetujuan Selelsh Penjelasan yang merujuk pada Pedoman CIOMS 2016 Hal ini seperti yang ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator
setap standar

Declarated fo be ethically appropriate in eccordance lo 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1)Social Values,2)Scentific Values,3)Equitable
Assesment and Benefits 4)Risks 5)Persuasion / Exploftation,6) Confidentiality and Privacy.and 7)informed Consent,refering lo the 2016
CIOMS Guadalines This is as indicated by the fulfiliment of the indicator of each standard

Pemyataan Lak Etk ini berlaky selama kurun wakly tanggal 17 November 2025 sampai dengan langgal 17 November 2026
The declaration of sthics apples during the penode November 17,2025 unii November 17 , 2026
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Lampiran 2. Surat Izin Selesai Penelitian

YAYASAN FAJAR DIINUL ISLAM
SMP SWASTA NAMIRA

JI. Setia Budi Pasar 1 No 76 Tanjung Sari, Kec Medan Selayang Kota Medan Sumatera Utara 20132
Telp/Fax  +6261-8217859 website - www sekolahnamira sch id

———— ——
sy e N
Nomor : 09.512/SMP.NMR/X1/2025
Lampiran S
Hal : Surat keterangan Menyelesaikan Penelitian
Kepada Yth:
Ibu Dekan Fakultas Kedokteran Dan Ilmu Kesehatan UMSU
di
Tempat
Saya selaku kepala SMP Swasta Namira dengan ini menyampaikan bahwa
Mahasiswa,
Nama : Miftah Shabrillah
NPM : 2208260254
Semester : VII ( Tujuh )
Faklutas : Kedokteran
Jurusan : Pendidikan Dokter

Benar telah menyelesaikan Penelitian di SMP Swasta Namira dengan dengan Judul
“perbandingan Tingkat Konsentrasi Antara Siswa Atlet Dan Non-Atlet
Berdasarkan Tingkat Aktivitas Fisik di PB Galaxy, PB Indocafe Medan
Serta SMP dan SMA Namira”.

Demikian surat keterangan ini kami sampaikan, atas perhatian dan memilih
SMP Swasta Namira sebagai tempat Penelitian kami ucapkan terimakasih.
Wassalamu’alaikum Wr.Wb.
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Lampiran 11. Data Responden - Atlet

Rsspon Duduk|  Aktivitas Berat Akfivitas Sedang Berjalan Kaki Hasil digit span
No. hasil - — Hasil
JK | Umue| Menit | Hari | Dueasi| MET | Hari | Dugasi | MET | Hari MET f::: ::'f;

1 L 13 480 4 43 1440 [ 4 60 960 4 27960 | 2 3 3 3

2 P 10 420 7 20 10| 6 10 240 1 13930 2 3 4 3

3 P 12 130 7 33 1960 | & 25 600 1 26085 2 4 4 4

4 L 16 300 1 30 | 2800 & 30 720 3 45100 3 4 4 4

5 L 16 510 6 33 1680 | 4 30 480 6 24570 2 3 3 3

[ P 12 445 6 63 3120 4 23 400 1 33330| 3 3 4 3

7 L 13 510 6 43 2160 5 435 200 3 32085) 3 4 4 4

8 P 13 380 5 23 1000 6 30 720 6 23140| 2 3 3 3

9 P 13 450 7 43 2520 6 23 600 2 31860 3 3 4 3

10 L 14 360 6 45 2160 3 43 540 7 30465 3 4 3 4

11 L 10 300 1 40 | 2240 4 33 360 6 32050) 3 3 3 3

12 L 13 330 5 33 1400 [ 4 43 720 4 20120| 2 4 2 3

13 L 10 180 7 60 3360 2 30 240 7 42830 3 3 3 4

14 L 13 390 6 33 1680 7 33 980 7 36005 3 3 4

15 P 13 420 6 33 1680 [ 35 60 1200 2 31110) 3 2 4

16 P 11 310 5 23 1000 35 23 300 6 22000 2 3 4

17 L 17 120 4 60 1920 | 4 G0 960 2 32760 3 5 3 4

18 L 14 380 3 40 960 5 33 700 6 20470) 2 4 3 4

19 L 12 45 7 33 1960 [ 7 33 980 2 32370] 3 3 4 3

20 L 16 a0 3 33 1400 3 ] 1200 | 5 35800) 3 4 3 4

21 L 13 240 5 33 1400 35 33 700 1 3486.0) 3 4 4 4

22 L 10 80 4 60 1920 5 25 300 2 28160 2 3 3 4

23 L 13 480 4 43 1440 | 4 ] 960 4 27960 2 4 3 4

24 P 10 420 7 20 1120 | & 10 240 1 13930 2 4

25 P 12 130 7 33 1960 [ 6 25 600 1 26095 2 4

26 L 16 300 7 30 | 2800 & 30 720 5 45100 3 4

27 L 16 510 6 33 1680 | 4 30 480 6 24570 2 5

28 P 12 445 6 63 3120 4 25 400 1 3553.0) 3 4

29 L 13 510 6 43 2160 | 5 43 900 3 32085] 3 4

30 P 13 380 ] 23 1000 & 30 720 6 23140) 2 4

31 P 13 450 7 43 2520 6 25 600 2 31860| 3 3

32 L 14 360 6 43 2160 | 3 43 340 7 30465 3 4

33 L 10 300 7 40 [ 2240 4 33 360 6 32050] 3 4

34 L 13 330 5 33 1400 | 4 43 720 4 20120) 2 5 5

35 L 10 180 1 60 | 3360 ] 2 30 240 1 42030) 3 3 3

Lampiran 11. Data Responden — Non- Atlet
No. Responden Duduk|  Aktivitas Berat Altivitas Sedang Berjalan Kaki ; Peml;lflll,jsm
JK Umapr, [ Menit i| MET | Hari | I i| MET | Hari | Dnrasi Punl-e[:l;:m forward | oo | Basil
1 L 2 300 960 2 480 6 30 2 3 3 5
2 P 2] 275 2 13 240 3 120 3 10 1 5 3 4
3 P 2| 510 1 35 280 1 25 100 1 13 1 5 3 4
4 L 13] 430 2 30 480 2 30 240 3 60 2 4 2 3
3 L 13] 180 2 33 360 3 30 360 2 13 2 3 3 3
6 P 2| 315 1 30 240 1 25 100 1 10 1 3 1 3
7 L 2] 320 1 43 360 Q 43 1] 1 13 1 4 2 3
8 P 13| 310 3 25 600 5 30 600 5 30 2 5 3 4
g P 2 315 2 40 640 1 25 100 7 10 2 3 4 g
10 L 2 560 [} 45 i} 1 45 180 2 13 1 4 2 3
11 L 2 240 2 40 640 2 33 280 2 25 2 4 1 3
12 L 13] 240 2 33 360 1 43 180 7 60 2 3 1 2
13 L 2 420 7 60 [ 3360 1 30 120 1 30 3 3 2 4
14 L 2 350 1 35 280 2 35 280 5 43 2 3 3 1
15 P 13] 500 2 35 360 1 50 M40 5 33 2 3 3 3
16 P 14| 480 1 25 200 1 25 100 7 40 2 4 3 1
17 P 13] 480 1 480 2 60 480 7 60 2 3 3 4
18 L 13] 180 0 0 0 33 0 7 63 2 4 1 3
19 L 14| 420 2 560 2 33 280 0 45 2 4 3 4
20 L 13 30 Q Q 5 60 1200 4 60 2 2 k]
U L 2 300 1 280 2 35 280 0 60 1 4 1 ]
22 P 13] 140 1 480 2 25 200 1 60 2 3 1 2
23 P 2 300 2 720 1 60 240 3 30 2 4 2 3
24 L 13| 4% 2 320 1 10 40 6 10 1 5 3 4
25 L 2] 300 5 1400 5 25 500 6 13 2 5 4 5
26 L 2| 380 2 800 1 30 120 5 60 2 5 3 4
27 L 14] 720 4 120 3 30 360 3 13 2 3 4 H
28 P 13] 780 1 240 2 25 200 3 10 2 4 2 3
29 P 2 350 3 1080 | 1 43 180 1 13 2 4 3 4
30 L 2] 240 4 800 5 30 600 1 30 2 5 4 4
31 L 2| 340 5 1800 | 2 25 200 2 10 2 5 5 5
32 L 13] 300 3 1440 | 3 45 340 3 13 2 4 1
33 P 2 540 2 640 5 35 700 7 25 2 4 4 4
34 L 14] 360 1 360 4 43 720 2 60 2 4 3 4
35 L 14] 320 3 960 3 30 360 7 30 2 3 2 4
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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
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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
komponen penting dalam fungsi

merupakan

kognitif yang berperan dalam proses
belajar, interaksi sosial, pekerjaan,
serta aktivitas olahraga. ! 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.’® 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.®  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.’

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
latthan ~ maupun  pertandingan.
Sebaliknya, remaja dengan aktivitas
fistk rendah berisiko mengalami
penurunan kemampuan fokus akibat
kurangnya stimulasi fisiologis dan
psikologis yang diperoleh dari
aktivitas gerak yang teratur.®
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

51

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.”!® Program CBPA yang
beberapa
minggu menunjukkan peningkatan
pada kecepatan pemrosesan
informasi, perhatian terfokus, serta

dilaksanakan selama

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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pelatithan 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 Tingkat
Aktivitas Fisik di PB Galaxy, PB
Indocafe Medan serta SMP Namira.

Berdasarkan

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
HASIL

Penelitian ini telah mendapatkan izin
dan persetujuan untuk melakukan
penelitian dari Komisi Etik Penelitian

Universitas Muhammadiyah
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International  Physical  Activity
Questionnaire — 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 wversi 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

Sumatera Utara 66 Universitas

Muhammadiyah Sumatera Utara

Kesehatan (KEPK) Fakultas

Kedokteran dan Ilmu Kesehatan
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Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Kelompok

Variabel Atlet Non-Atlet
f;)e kuensi Persentase(%) Frekuensi (n) fozgse ntase
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
Perempuan 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
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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.

Tabel 2 Distribusi Responden berdasarkan Tingkat Aktivitas Fisik

Variabel Atlet Non Atlet
Frekuensi Persentase = Frekuensi (n)  Persentase
(n) (o) (o)
Aktivitas Fisik
Ringan 0 0.00 7 10.0
Sedang 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.

Tabel 3 Perbandingan Aktivitas Fisik Pada Atlet dan Non-Atlet

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.

Tabel 4 Perbandingan Konsentrasi Atlet dan Non-Atlet

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 wuji 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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Tabel 5 Korelasi Aktivitas Fisik dengan Konsentrasi Pada Responden

Variabel

Aktivitas Fisik

Konsentrasi

p-value

0.001

Nilai r

0.348

Berdasarkan Tabel
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

5 mengenai

menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara
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.*.”

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

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.

berperan dalam atensi dan kontrol
kognitif. "' Kajian sistematis turut
menyatakan ~ bahwa intervensi
aktivitas fistk secara konsisten
berkaitan dengan peningkatan fungsi
eksekutif dan perhatian pada berbagai
kelompok usia, meskipun besar
efeknya dipengaruhi oleh intensitas
dan  durasi  aktivitas.®  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.”

Selain 1itu, 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

Universitas Muh iyah tera Utara




individu mempertahankan fokus,
mengelola beban kognitif, serta
menyaring distraksi dengan lebih
efektif, sehingga konsentrasi menjadi
lebih optimal. !

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 '?

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 !*

Secara keseluruhan, penelitian ini
memperkuat bukti bahwa aktivitas

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,
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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 4

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 1ini 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.

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
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.
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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.

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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