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Abstract:

Background: One of the most important cognitive aspects of the learning process is the ability to maintain
focus. Nowadays, students tend to engage in more sedentary activities than physically active ones, which
may contribute to a decline in their ability to concentrate during learning. The purpose of this
epidemiological surveillance study was to examine the effect of overall physical activity on learning focus
among senior high school (SMA) students. This study employed an epidemiological surveillance approach.
The surveillance findings showed that a total of 154 students participated, consisting of 81 females (52.5%)
and 73 males (47.5%). The mean score obtained from the Physical Activity Questionnaire for Adolescents
(PAQ-A) was 28.10, while the mean Attention and Concentration Test (ATTC) score was 47.29. Based on
the correlation analysis, the p-value was 0.004, indicating a statistically significant relationship. The
correlation coefficient (r = 0.229) indicated a weak positive correlation. Conclusion: The results of the
correlation analysis suggest that although there is a significant relationship between physical activity and
learning focus, physical activity is not the only strong determinant of attention and concentration.
Keywords: physical activity; learning focus; students.

Abstrak:

Latar Belakang: Salah satu aspek kognitif yang penting pada proses pembelajaran adalah kemampuan focus
Aktivitas pasif yang kini lebih banyak dilakukan oleh siswa dibandingkan dengan aktivitas fisik yang aktif
menyebabkan penurunan kemampuan fokus dalam masa pembelajaran. Tujuan dari  surveilans
epidemiologi ini adalah untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik secara keseluruhan terhadap
kemampuan fokus belajar pada siswa Sekolah Menengah Atas (SMA). Penelitian ini menggunakan
pendekatan surveilans epidemiologi. Hasil surveilans menunjukkan bahwa Responden dari penelitian
surveilans ini sebanyak 154 siswa dengan distribusi jenis kelamin perempuan sebanyak 81 orang
(52,5%) dan laki-laki sebanyak 73 orang (47,5%). Hasil rata-rata yang didapat dari penilaian skor
PAQ-A sebesar 28.10 dan hasil rata-rata nilai ATTC sebesar 47,29. Berdasarkan tabel distribusi
korelasi didapatkan, p-value adalah 0,004 yang menyatakan ada hubungan. Nilai r sebesar 0,229
dianggap sebagai korelasi yang lemah. Kesimpulan dari laporan ini adalah Hasil dari uji korelasi
yang dilakukan didapatkan kesimpulan bahwa meskipun ada hubungan antara aktivitas fisik
dengan kemampuan fokus, tetapi aktivitas fisik bukanlah satu-satunya faktor penentu yang kuat
terhadap perhatian dan konsentrasi.

Kata Kunci: aktivitas fisik; fokus belajar; siswa.
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PENDAHULUAN

Pada era modern seperti ini tentunya memiliki dampak signifikan pada
perubahan gaya hidup, termasuk remaja yang masih aktif menjadi pelajar di
Sekolah Menengah Atas (SMA). Banyak pelajar yang melakukan aktivitas secara
pasif seperti bermain gadget dengan tontonan berupa short video dibandingkan
dengan melakukan aktivitas fisik. Hal ini menjadi suatu hal yang harus
diperhatikan karena pada masa remaja merupakan fase yang penting bagi
pertumbuhan dan perkembangan dimana terjadi perubahan fisik, kognitif, dan
psikososial yang signifikan.

Salah satu aspek kognitif yang penting pada proses pembelajaran adalah
kemampuan fokus. Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) kata fokus
sendiri berartikan pusat. Hal ini dapat merujuk pada sebuah konsep yang
menjelaskan bagaimana seorang individu memproses segala informasi yang
didapat dari sekitar secara baik dengan tingkatan atensi yang dimiliki. Namun,
bukan rahasia lagi bahwa kemampuan untuk fokus terus menurun dikarenakan
stimulus atau notifikasi yang didapat dari media sosial telah merebut fokus yang
menyebabkan otak kita terprogram untuk membaca sekilas dibanding membaca
dan mendalami secara perlahan.

Aktivitas fisik adalah seluruh aktivitas yang menyebabkan terjadinya
peningkatan atau pengeluaran tenaga yang penting untuk pemeliharaan fisik dan
mental serta dapat mempertahankan kualitas hidup sehingga dapat sehat dan
bugar sepanjang hari (Romadhoni, W.N. Candra, A.R.D. & Priambodo, E.N
(2022). Melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat memperkuat ketahanan
tubuh, menghindari risiko obesitas, dan mendorong mutu hidup. Berkurangnya
aktivitas fisik dapat berdampak pada risiko terkena penyakit kronis seperti
penyakit kardiovaskular, ganguan metabolisme, kanker, gangguan
muskuloskeletal, depresi, dan gangguan kognitif. Aktivitas fisik yang
direkomendasikan untuk remaja adalah aktivitas fisik aerobik dengan intensitas

sedang hingga kuat selama 60 menit per hari dalam seminggu, serta melakukan
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aktivitas fisik aerobik dengan intensitas tinggi ditambah dengan aktvitas yang
memperkuat otot dan tulang sebanyak 3 kali dalam seminggu (Hibatulloh, H.M.
(2023).

Aktivitas pasif yang kini lebih banyak dilakukan oleh siswa dibandingkan
dengan aktivitas fisik yang aktif menyebabkan penurunan kemampuan fokus
dalam masa pembelajaran. Melihat kondisi tersebut, dengan memahami
pengaruh aktivitas fisik pada kemampuan fokus belajar, diharapkan dapat
menjadi upaya awal untuk menemukan strategi baru untuk kemampuan fokus
belajar dengan aktivitas fisik yang disesuaikan.

Meskipun penelitian mengenai manfaat aktivitas fisik terhadap fungsi
kognitif telah banyak dilakukan. Namun, kajian mengenai pengaruh aktivitas
tisik pada kemampuan fokus belajar siswa/i Sekolah Menengah Atas (SMA) di
Indonesia masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian surveilans ini dilaksanakan
untuk mengetahui sejauh mana pengaruh aktivitas fisik terhadap kemampuan
fokus pelajar yang harapannya hasil penelitian ini dapat menjadi acuan bagi
sekolah dan pihak terkait untuk mengintegrasikaan aktivitas fisik dalam
kegiatan pembelajaran dan sehari-hari demi terjadinya peningkatan kualitas

Pendidikan.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan adalah deskriptif analitik observasional
dengan pendekatan surveilans epidemiologi. Populasi dalam penelitian ini
adalah Siswa aktif di SMA 62 Jakarta kelas 11. Sampel menggunakan rumus
besar sampel dan ditetapkan sebanyak 130 responden.

Variabel yang dianalisis dalam kegiatan surveilans ini meliputi: (1) Jenis
kelamin, (2) Distribusi Aktivitas Fisik, dan (3) Distribusi Fokus Belajar.

Data yang digunakan adalah data primer yang diperoleh dari kuesioner
dan pengukuran responden. Pengolahan dan analisis data dilakukan dengan

menggunakan perangkat lunak pengolah data. Analisis data yang dilakukan
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berupa (1) univariat menggunakan distibusi frekuensi, rata-rata, nilai minimum,

dan nilai maksimum, (2) bivariat berupa uji korelasi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Analisis Univariat
Analisis univariat menunjukkan karakteristik responden dalam penelitian
ini, meliputi usia, pekerjaan, IMT, dan waktu kunjungan pasien.

1. Distribusi Jenis Kelamin

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Presentase (%)
Laki-laki 73 47,5
Perempuan 81 52,5
Total 154 100

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa responden berjenis
kelamin perempuan lebih banyak dibandingkan dengan responden laki-
laki. Total responden berjenis kelamin perempuan berjumlah 81 orang
dengan presentase 52,5%. Sementara itu, total responden laki-laki
berjumlah 73 orang dengan presetanse sebanyak 47,5%.

2. Distribusi Fokus (PAQ-A) dan Aktivitas Fisik (ATTC)
Tabel 2. Tabel Distribusi Hasil PAQ-A dan ATTC

Variabel Mean Median Std. Deviation Min Max
T.PAQ-A 28.10 27.00 11.571 5 62
T. ATTC 47.29 47.00 9.082 62 80

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan hasil rata-rata skor PAQ-A
sebesar 28.10 dengan median 27.00. Nilai terendah dari keseluruhan skor
PAQ-A sebesar 5 dnegan nilai terbesar 62. Sedangkan untuk skor ATTC
didapatkan hasil rata-rata sebesar 47.29 dengan median sebesar 47.00.

Nilai terendah dari skor ATTC sebesar 62 dengan nilai terbesar 80.
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3. Hasil Kategori Aktivitas Fisik (Kategori PAQ-A)

KATEGORI TPAQ
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Grafik 1. Kategori PAQ-A
Berdasarkan grafik kategori PAQ-A di atas, didapatkan sebagian
responden berada pada kategori “Low” (skor 15-28) dengan jumlah
sebanyak 61 orang. Hal ini menunjukkan bahwa kelompok ini memiliki
tingkat aktivitas fisik yang rendah atau di bawah rekomendasi aktivitas
fisik minimla dari World Health Organization (WHO).
4. Hasil Kategori Kemampuan Fokus (Kategori ATTC)
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Grafik 2. Kategori ATTC
Berdasarkan grafik kategori ATTC di atas, dapat dilihat bahawa

mayoritas responden berada pada kategori “Sering” (skor 41-60) dengan
jumlah 117 orang. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa

merasa cukup mampu mengendalikan perhatian mereka, baik dalam
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memfokuskan diri pada suatu tugas maupun mengalihkan fokus sesuai

kebutuhannya.

B. Hasil Analisis Bivariat

Tabel 3. Hasil Distribusi Uji Korelasi

Kuesioner Mean +SD p-value r
PAQ-A 28,10+ 11,571 0,004 0,229
ATTC 47,29 + 9,082

Berdasarkan tabel distribusi korelasi didapatkan p-value = 0,004 artinya
ada hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik dengan fokus belajar
siswa. Selain itu juga diperoleh nilai keeratan hubungan (nilai r) sebesar

0,229 atau dianggap sebagai korelasi yang lemabh.

C. Pembahasan

Berdasarkan tabel distribusi korelasi didapatkan p-value = 0,004 artinya
ada hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik dengan fokus belajar siswa.
Selain itu juga diperoleh nilai keeratan hubungan (nilai r) sebesar 0,229 atau
dianggap sebagai korelasi yang lemah. Ini berarti hubungan tersebut ada dan
signifikan secara statistik, tetapi tidak terlalu kuat. Jadi, meskipun ada
hubungan, aktivitas fisik bukanlah satu-satunya faktor penentu yang kuat
terhadap perhatian dan konsentrasi. Hal ini dapat dipengaruhi oleh beberapa
taktor seperti faktor fisik dan psikologis seperti kualitas tidur, motivasi belajar,
kondisi psikologis, dan lingkungan belajar.

Manfaat aktivitas fisik terhadap fokus cenderung optimal pada intensitas
rendah, khususnya saat seseorang beralih dari kondisi tidak aktif menjadi lebih
aktif, sedangkan pada intensitas tinggi efek positifnya sering kali tidak terlihat
(Darren, 2017).

Hubungan antara aktivitas fisik dan fokus tidak selalu linear; aktivitas

tisik memengaruhi metabolisme tubuh, di mana individu yang aktif biasanya
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memiliki metabolisme lebih baik dibandingkan yang pasif. Peningkatan aktivitas
fisik juga memperbaiki sirkulasi kardiorespirasi, sehingga suplai nutrisi dan
energi ke otak terpenuhi dan fungsi otak dapat bekerja secara maksimal (Slamet,
2017). Neuro adrenalin (NE), hormon dan neurotransmiter monoamin, berperan
dalam memobilisasi otak dan sistem perifer untuk merespons melalui aktivasi
reseptor adrenergik dan nonadrenergik. Penelitian menunjukkan bahwa NE
penting dalam pengaturan perhatian dan kontrol impuls (Mei, 2021).

Faktor eksternal, termasuk lingkungan belajar, juga berperan penting
dalam mendukung atau menghambat fokus. Aktivitas fisik yang teratur turut

berkontribusi dalam menjaga kesehatan jasmani dan mental, yang pada akhirnya

meningkatkan kemampuan konsentrasi belajar (Wicaksono & Handoko, 2020).

KESIMPULAN

Responden dari penelitian surveilans ini sebanyak 154 siswa dengan
distribusi jenis kelamin perempuan sebanyak 81 orang (52,5%) dan laki-laki
sebanyak 73 orang (47,5%). Hasil rata-rata yang didapat dari penilaian skor
PAQ-A sebesar 28.10 dan hasil -rata nilai ATTC sebesar 47.29. Berdasarkan
tabel distribusi korelasi didapatkan p-value = 0,004 artinya ada hubungan yang
bermakna antara aktivitas fisik dengan fokus belajar siswa. Selain itu juga
diperoleh nilai keeratan hubungan (nilai r) sebesar 0,229 atau dianggap sebagai

korelasi yang lemah.
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