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Abstrak

Latar Belakang: Gaya hidup sedentari dan kualitas tidur yang buruk semakin sering ditemukan pada pelajar dan diduga memengaruhi fungsi kognitif, khususnya konsentrasi belajar. Namun, hasil penelitian sebelumnya masih menunjukkan temuan yang beragam. Tujuan: Untuk mengetahui hubungan aktivitas sedentari dan kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi pelajar. Metode: Penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional pada pelajar SMA Muhammadiyah 7 Yogyakarta menggunakan teknik purposive sampling. Aktivitas sedentari diukur dengan ASAQ, kualitas tidur dengan PSQI, dan konsentrasi dengan Grid Concentration Test. Analisis menggunakan uji korelasi Pearson dan regresi linier berganda. Hasil: Tidak terdapat hubungan signifikan antara aktivitas sedentari dan konsentrasi (p = 0,513), maupun antara kualitas tidur dan konsentrasi (p = 0,249). Analisis regresi juga menunjukkan kedua variabel tidak berpengaruh signifikan terhadap konsentrasi (p > 0,05). Kesimpulan: Secara simultan, aktivitas sedentari dan kualitas tidur tidak berpengaruh signifikan terhadap tingkat konsentrasi pelajar.
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Abstract

Background: Sedentary lifestyles and poor sleep quality are increasingly common among students and are thought to affect cognitive function, particularly learning concentration. However, previous studies have shown mixed results. Objective: To determine the relationship between sedentary activity and sleep quality with student concentration levels. Methods: A quantitative cross-sectional study was conducted on high school students at Muhammadiyah 7 Yogyakarta using purposive sampling. Sedentary activity was measured using ASAQ, sleep quality using PSQI, and concentration using the Grid Concentration Test. Analysis was performed using Pearson's correlation test and multiple linear regression. Results: There was no significant relationship between sedentary activity and concentration (p = 0.513) or between sleep quality and concentration (p = 0.249). Regression analysis also showed that neither variable had a significant effect on concentration (p > 0.05). Conclusion: Simultaneously, sedentary activity and sleep quality did not have a significant effect on students' concentration levels.

Keywords: Sedentary Activities, Sleep Quality, Concentration Level

1. PENDAHULUAN
Dalam beberapa tahun terakhir, gaya hidup sedentari pada remaja di Indonesia semakin meningkat dan menjadi perhatian dalam kesehatan masyarakat. Gaya hidup ini ditandai dengan rendahnya aktivitas fisik serta lamanya waktu duduk atau berbaring, terutama akibat penggunaan perangkat digital. Kondisi tersebut tidak hanya berdampak pada penurunan kebugaran dan peningkatan risiko obesitas, tetapi juga berpotensi memengaruhi fungsi kognitif, khususnya konsentrasi belajar [1]. Bersamaan dengan itu, kualitas tidur yang buruk juga semakin sering ditemukan pada pelajar akibat kebiasaan tidur larut malam dan penggunaan perangkat digital sebelum tidur [2]. Kondisi tersebut dapat menimbulkan berbagai dampak negatif, tidak hanya terhadap kesehatan fisik tetapi juga terhadap fungsi kognitif, khususnya kemampuan konsentrasi dalam proses pembelajaran.
Konsentrasi merupakan kemampuan individu untuk memusatkan perhatian secara optimal pada hal yang dianggap penting dengan mengabaikan rangsangan lain yang tidak relevan, sehingga memungkinkan proses memahami dan menyelesaikan tugas secara efektif
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tanpa mudah teralihkan. Dalam pembelajaran, Konsentrasi belajar merupakan kemampuan seseorang untuk memusatkan seluruh pikiran dan tindakannya agar dapat memahami serta mempelajari suatu materi dengan optimal. Konsentrasi dipengaruhi oleh berbagai faktor internal dan eksternal, termasuk kondisi fisik, psikologis, lingkungan belajar, aktivitas fisik, serta kualitas tidur [3].
Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa perilaku sedentari yang tinggi berhubungan dengan penurunan fungsi kognitif pada remaja. Studi oleh Cui et al. (2022) melaporkan bahwa perilaku sedentari berbasis layar berkaitan dengan menurunnya fleksibilitas kognitif dan kemampuan atensi [4]. Tinjauan sistematis oleh Li et al. (2022) juga menyatakan bahwa waktu sedentari yang tinggi dapat memengaruhi fungsi eksekutif otak, termasuk pengendalian perhatian dan memori kerja. Secara fisiologis, kurangnya aktivitas fisik dapat menurunkan aliran darah dan oksigen ke otak serta mengganggu regulasi faktor neurotropik yang berperan dalam proses belajar [5].
Selain aktivitas sedentari, kualitas tidur merupakan salah satu aspek penting yang memengaruhi tingkat konsentrasi seseorang. Kurangnya waktu tidur, baik dari segi durasi, efisiensi, maupun kontinuitas, dapat mengganggu proses konsolidasi memori, menurunkan kapasitas fokus, serta memperlambat respon kognitif. Pada remaja, kurang tidur dan gangguan tidur berhubungan dengan melemahnya kontrol perhatian dan fungsi eksekutif, yang berdampak pada penurunan konsentrasi, terutama akibat kebiasaan penggunaan gadget dan aktivitas belajar hingga larut malam [6]. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kualitas tidur yang buruk berhubungan dengan rendahnya tingkat konsentrasi dan performa belajar pada pelajar [7]. Meskipun demikian, hasil penelitian terkait hubungan aktivitas sedentari, kualitas tidur, dan konsentrasi masih menunjukkan temuan yang beragam, sehingga diperlukan penelitian lebih lanjut, khususnya pada populasi pelajar sekolah menengah.
Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di SMA Muhammadiyah 7 Yogyakarta, ditemukan bahwa sebagian besar pelajar memiliki aktivitas sedentari tinggi, kualitas tidur yang buruk, serta tingkat konsentrasi yang rendah. Kondisi ini menunjukkan adanya potensi masalah kesehatan dan akademik yang perlu mendapat perhatian.
Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan aktivitas sedentari dan kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi pelajar. Dengan memahami faktor-faktor ini, diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan upaya promotif dan preventif, khususnya dalam bidang fisioterapi.
2. METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional yang bertujuan untuk menganalisis hubungan antara aktivitas sedentari dan kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi pelajar. Penelitian dilaksanakan di SMA Muhammadiyah 7 Yogyakarta pada tanggal 29 Januari 2026, dengan populasi seluruh pelajar kelas X, XI dan XII yaitu 352 responden. Sampel sebanyak 86 responden diambil menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan.
Pengumpulan data dilakukan mengggunakan kuesioner yang valid dan reliabel, Aktivitas sedentari diukur menggunakan Adolescent Sedentary Activity Questionnaire (ASAQ) yang menilai durasi aktivitas sedentari di luar jam sekolah selama tujuh hari. Kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang terdiri dari tujuh komponen dengan skor global berkisar antara 0–21, di mana skor >5 menunjukkan kualitas tidur yang buruk. Tingkat konsentrasi diukur menggunakan Grid Concentration Test, dengan skor yang diklasifikasikan ke dalam kategori konsentrasi rendah, sedang, dan tinggi.
Pengumpulan data dilakukan satu kali pada setiap responden sesuai dengan desain cross-sectional. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan analisis statistik deskriptif dan inferensial. Uji normalitas menggunakan uji Kolmogrov-smirnov dilakukan terlebih dahulu

untuk menentukan jenis uji statistik yang digunakan. Hubungan antara aktivitas sedentari dan kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi dianalisis menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment, sedangkan pengaruh simultan variabel independen terhadap variabel dependen dianalisis menggunakan regresi linier berganda dengan tingkat signifikansi p = 0,05. Prosedur penelitian mengikuti standar etika dengan memperoleh surat izin etik dari Komisi Etik Penelitian Poltekkes Kemenkes Yogyakarta dengan nomor surat No.DP.04.03/e-KEPK.1/040/2026.
3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Karakteristik Responden
	Karakteristik Responden
	F
	%

	Usia
	
	

	16 tahun
	10
	11,6

	17 tahun
	44
	51,2

	18 tahun
	28
	32,6

	19 tahun
	4
	4,7

	Jenis Kelamin
	
	

	Laki-Laki
	47
	54,7

	Perempuan
	39
	45,3

	Aktivitas Fisik
	
	

	Tidak Melakukan Aktivitas Fisik
	14
	16,3

	Seminggu sekali
	26
	30,2

	Seminggu dua kali
	24
	27,9

	Seminggu tiga kali
	22
	25,6

	Jumlah
	86
	100



Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 17 tahun (51,2%) dan mayoritas adalah laki-laki (54,7%). Dalam hal aktivitas fisik, sebagian besar responden melakukan aktivitas fisik seminggu sekali (30,2%).

Tabel 2. Aktivitas Sedentari, Kualitas Tidur dan Tingkat Konsentrasi Responden
	Variabel
	F
	%

	Aktivitas Sedentari
	
	

	Rendah
	0
	0

	Sedang
	15
	16,9

	Tinggi
	71
	83,1

	Kualitas Tidur
	
	

	Baik
	35
	40,7

	Buruk
	51
	59,3

	Tingkat Konsentrasi
	
	

	Rendah
	56
	53,3

	Sedang
	30
	46,7

	Tinggi
	0
	0

	Jumlah
	86
	100



Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki aktivitas sedentari yang tinggi (83,1%), diikuti tingkat sedang (16,9%) dan tidak ada responden yang memiliki aktivitas sedentari rendah. Kualitas tidur responden yang paling

dominan adalah buruk (59,3%), sementara kualitas tidur responden yang baik adalah (40,7%). Dalam hal tingkat konsentrasi, mayoritas responden memiliki tingkat konsentrasi rendah (53,3%), diikuti tingkat sedang (46,7%) dan tidak ada responden yang memiliki tingkat konsentrasi tinggi.
Tabel 3. Hasil Uji Hubungan Aktivitas Sedentari dengan Tingkat Konsentrasi


Variabel		Koefisien korelasi (r)
Aktivitas

p-value	Keterangan

Tidak

Sedentari-Tingkat Konsentrasi

0.72	0.513

Pearson Product Moment P-Value p = 0,513 (p>0,05)

berhubungan


Berdasarkan tabel 3 hasil uji korelasi Pearson Product Moment antara aktivitas sedentari dengan tingkan konsentrasi, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,72 dengan nilai signifikansi p = 0,513 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas sedentari dengan Tingkat konsentrasi.
Tabel 4. Hasil Uji Hubungan Kualitas Tidur dengan Tingkat Konsentrasi

Variabel		Koefisien Korelasi (r)
Kualitas Tidur-

p-value	Keterangan

Tidak

Tingkat Konsentrasi

0.126	0.249

Pearson Product Moment P-Value p = 0,249 (p>0,05)

berhubungan


Berdasarkan tabel 4 hasil uji korelasi Pearson Product Moment antara kualitas tidur dengan tingkan konsentrasi, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,126 dengan nilai signifikansi p = 0,249 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi.
Tabel 5. Hasil Uji Hubungan Aktivitas Sedentari dan Kualitas Tidur dengan Tingkat Konsentrasi
	Variabel
	B
	P-Value
	Keterangan

	Constant
	11.379
	0.000
	-

	Aktivitas Sedentari
	0.043
	0.505
	Tidak Berhubungan

	Kualitas Tidur
	0.249
	0.248
	Tidak Berhubungan


Regresi Linier Berganda

Berdasarkan hasil uji regresi linier berganda pada tabel 5, diperoleh nilai konstanta sebesar 11,379 yang menunjukkan bahwa ketika aktivitas sedentari dan kualitas tidur bernilai nol, maka skor tingkat konsentrasi sebesar 11,379. Variabel aktivitas sedentari memiliki koefisien regresi sebesar 0,043 dengan p-value 0,505 (p > 0,05), sehingga tidak berpengaruh signifikan terhadap tingkat konsentrasi. Variabel kualitas tidur memiliki koefisien regresi sebesar 0,249 dengan p-value 0,24 (p > 0,05), yang juga menunjukkan tidak adanya pengaruh signifikan terhadap tingkat konsentrasi. Selain itu, nilai VIF pada kedua variabel sebesar 1,000 (VIF < 10) menandakan tidak terjadi multikolinearitas dalam model regresi.

1) Gambaran Aktivitas Sedentari pada Pelajar
Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki aktivitas sedentari yang tinggi (83,1%), diikuti tingkat sedang (16,9%) dan tidak ada responden yang memiliki aktivitas sedentari rendah.
Aktivitas sedentari adalah pola hidup seseorang yang tidak memenuhi standar aktivitas fisik harian yang disarankan. Individu dengan gaya hidup ini cenderung kurang melakukan aktivitas fisik dan lebih banyak terlibat dalam kegiatan yang minim pengeluaran energi. Fenomena ini tampak jelas pada kebiasaan anak-anak masa kini yang lebih sering menghabiskan waktu dengan duduk pasif di depan layar komputer atau televisi, menggantikan waktu bermain aktif di luar rumah [8]. Perilaku kurang aktif atau sedentary behavior merupakan aktivitas yang bersifat pasif, seperti duduk atau berbaring dalam jangka waktu lama. Contoh perilaku ini dalam kehidupan sehari-hari antara lain menonton televisi, bermain game, atau kegiatan lain yang tidak memerlukan banyak gerakan fisik [9].
Aktivitas sedentari mengurangi aliran darah dan oksigen ke otak sehingga proses perhatian menjadi kurang optimal. Selain itu, kurang bergerak juga menurunkan produksi neurotransmiter penting yang berperan dalam pengendalian fokus, serta meningkatkan kejenuhan dan kelelahan mental yang sering memicu gangguan konsentrasi. Kondisi ini pada akhirnya dapat menyebabkan siswa lebih mudah terdistraksi, mengalami penurunan fungsi eksekutif, dan kesulitan mempertahankan perhatian dalam kegiatan belajar [10].
2) Gambaran Kualitas Tidur pada Pelajar
Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa Kualitas tidur responden yang paling dominan adalah buruk (59,3%), sementara kualitas tidur responden yang baik adalah (40,7%).
Kualitas tidur merupakan kemampuan seseorang untuk mempertahankan tidur serta memperoleh proporsi tidur Rapid Eye Movement (REM) dan Non-Rapid Eye Movement (NREM) yang seimbang. Faktor-faktor yang dapat memengaruhi kualitas tidur antara lain kondisi kesehatan, tingkat kelelahan, lingkungan sekitar, stres psikologis, pola kerja bergilir, serta gaya hidup dan kebiasaan individu [11]. Kualitas tidur dapat diklasifikasikan menjadi dua jenis, yaitu kualitas tidur subjektif dan objektif. Secara subjektif, tidur yang berkualitas ditandai dengan waktu untuk tertidur yang singkat, durasi tidur yang memadai, sedikitnya waktu terjaga setelah tidur, serta tingkat kewaspadaan yang baik di siang hari. Sementara itu, secara objektif, kualitas tidur yang baik tercermin dari proporsi dan distribusi yang seimbang pada setiap tahap tidur, meliputi tahap 1, tahap 2, tidur gelombang lambat, dan fase rapid eye movement (REM) [12].
Tidur merupakan proses fisiologis yang berperan penting dalam menjaga kemampuan daya ingat serta mendukung fungsi intelektual. Selama tidur, otak melakukan pemulihan dengan memperkuat kembali memori melalui peningkatan fleksibilitas neuron dan mengurangi penumpukan informasi yang tidak diperlukan. Tidur juga membantu mencegah kelelahan sistem neurotransmiter dan memungkinkan otak menata ulang informasi yang diperoleh dari lingkungan. Proses inilah yang membuat tubuh dan pikiran terasa lebih segar saat bangun [13].

3) Gambaran Tingkat Konsentrasi pada Pelajar
Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa Dalam hal tingkat konsentrasi, mayoritas responden memiliki tingkat konsentrasi rendah (53,3%), diikuti tingkat sedang (46,7%) dan tidak ada responden yang memiliki tingkat konsentrasi tinggi.
Secara umum, konsentrasi dapat diartikan sebagai proses memusatkan pikiran pada suatu objek tertentu. Hal ini berarti bahwa setiap tindakan atau pekerjaan dilakukan dengan sepenuh perhatian, melibatkan seluruh pancaindra seperti penciuman, pendengaran, penglihatan, serta pikiran bahkan aspek yang bersifat abstrak seperti perasaan juga turut

terfokus dalam proses tersebut. Konsentrasi saat mendengarkan guru menyampaikan materi berarti memfokuskan pendengaran secara penuh agar dapat memahami setiap kata dan makna yang disampaikan. Hal ini mencakup memastikan bahwa bahasa dan instruksi yang diberikan jelas, mengetahui kepada siapa pesan ditujukan, serta memahami apakah informasi tersebut perlu disampaikan kembali atau tidak. Dengan kemampuan mendengar secara cermat dan memahami maksud pembicaraan guru, seseorang dapat menangkap tujuan yang ingin disampaikan. Ketika seseorang benar-benar fokus, mendengarkan dengan penuh perhatian, dan berusaha memahami isi pembelajaran, maka hal tersebut disebut sebagai konsentrasi [14].
Keberhasilan proses belajar mengajar sangat bergantung pada tingkat perhatian pelajar. Jika seseorang mengalami kesulitan untuk tetap fokus selama belajar, maka proses pembelajaran tidak akan berlangsung secara optimal. Hambatan dalam menjaga konsentrasi sering kali muncul dari gangguan perhatian internal pelajar sendiri, terutama saat mempelajari materi yang bersifat kompleks [15].
4) Hubungan Aktivitas Sedentari dengan Tingkat Konsentrasi Pelajar
Berdasarkan tabel 3 hasil uji korelasi Pearson Product Moment antara aktivitas sedentari dengan tingkan konsentrasi, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,72 dengan nilai signifikansi p = 0,513 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas sedentari dengan Tingkat konsentrasi.
Temuan ini sejalan dengan penelitian Wanders et al., (2021) yang melaporkan bahwa total waktu sedentari tidak berhubungan secara bermakna dengan fungsi kognitif setelah dilakukan penyesuaian terhadap berbagai faktor perancu. Penulis menjelaskan bahwa aktivitas sedentari merupakan perilaku yang bersifat heterogen dan tidak selalu pasif secara kognitif, sehingga pengukuran total waktu sedentari saja tidak cukup untuk menggambarkan dampaknya terhadap fungsi kognitif seperti konsentrasi. Selain itu, setelah dikontrol faktor-faktor seperti aktivitas fisik, tingkat pendidikan, dan kondisi kesehatan, hubungan antara aktivitas sedentari dan fungsi kognitif menjadi lemah atau tidak signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa konsentrasi dipengaruhi oleh berbagai faktor lain yang lebih dominan, sehingga aktivitas sedentari bukan merupakan determinan utama dalam memengaruhi tingkat konsentrasi [16].
Secara teoritis, tidak ditemukannya hubungan antara aktivitas sedentari dan tingkat konsentrasi dapat dijelaskan karena aktivitas sedentari merupakan perilaku yang bersifat heterogen dan tidak selalu pasif secara kognitif. Aktivitas sedentari pada pelajar sering kali melibatkan keterlibatan mental yang tinggi, seperti kegiatan belajar dan mengerjakan tugas, sehingga tidak berdampak negatif terhadap konsentrasi. Selain itu, pengukuran total waktu sedentari tidak mempertimbangkan beban kognitif dari aktivitas yang dilakukan, sehingga kurang sensitif dalam menangkap pengaruhnya terhadap fungsi kognitif. Setelah dikontrol faktor-faktor perancu yang lebih dominan, seperti aktivitas fisik dan karakteristik individu, pengaruh aktivitas sedentari terhadap konsentrasi menjadi lemah atau tidak signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas sedentari bukan merupakan determinan utama dalam memengaruhi tingkat konsentrasi pada pelajar [17].

5) Hubungan Kualitas Tidur dengan Tingkat Konsentrasi Pelajar
Berdasarkan tabel 4 hasil uji korelasi Pearson Product Moment antara kualitas tidur dengan tingkan konsentrasi, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 0,126 dengan nilai signifikansi p = 0,249 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi.
Sejalan dengan penelitian serupa yang dilakukan oleh Muhtazah et al., (2023) yang menyatakan bahwa tingkat konsentrasi responden tidak semata-mata dipengaruhi oleh kualitas tidur, melainkan juga oleh berbagai faktor lain yang tidak dikaji dalam penelitian tersebut. Faktor-faktor lain yang berpotensi memengaruhi konsentrasi meliputi kondisi kesehatan

individu, asupan dan pola makan, aspek spiritual, kondisi psikologis, serta faktor lingkungan belajar seperti pencahayaan, tingkat kebisingan, suhu ruangan, bau, dan keramaian. Selain itu, ketersediaan serta kenyamanan sarana pendukung pembelajaran, seperti kursi, meja, dan fasilitas belajar lainnya, turut berperan dalam menunjang kemampuan konsentrasi. Kompleksitas faktor-faktor tersebut dapat menjelaskan mengapa kualitas tidur tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dengan tingkat konsentrasi dalam penelitian ini, karena pengaruhnya dapat tertutupi oleh variabel lain yang lebih dominan [18].
Secara teoritis, tidak ditemukannya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan tingkat konsentrasi dapat dijelaskan karena konsentrasi merupakan fungsi kognitif yang dipengaruhi oleh berbagai faktor internal dan eksternal, tidak hanya oleh kualitas tidur semata. Secara teoretis, tidak ditemukannya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan tingkat konsentrasi dapat dijelaskan karena konsentrasi merupakan fungsi kognitif yang dipengaruhi oleh berbagai faktor internal dan eksternal, tidak hanya oleh kualitas tidur semata. Tidur terdiri atas dua tahap utama, yaitu tidur Rapid Eye Movement (REM) dan tidur non-Rapid Eye Movement (NREM). Individu yang memiliki durasi tidur relatif singkat namun berada dalam kondisi tidur yang nyenyak cenderung mengalami siklus tidur yang lebih cepat, sehingga dapat mencapai tahap tidur NREM fase 3–4. Pada fase ini, aktivitas gelombang otak berlangsung lebih lambat dan berperan penting dalam proses pemulihan serta pemeliharaan fungsi otak. Kondisi tersebut memungkinkan terjadinya proses konsolidasi memori, yaitu pemindahan informasi dari penyimpanan jangka pendek ke jangka panjang, sehingga informasi yang telah dipelajari dapat dipertahankan dan individu tetap mampu menjaga konsentrasi [19].
6) Hubungan Aktivitas Sedentari dan Kualitas Tidur dengan Tingkat Konsentrasi Pelajar
Berdasarkan hasil uji regresi linier berganda pada Tabel 5, diperoleh nilai konstanta sebesar 11,379 yang menunjukkan bahwa ketika aktivitas sedentari dan kualitas tidur bernilai nol, maka skor tingkat konsentrasi sebesar 11,379. Variabel aktivitas sedentari memiliki koefisien regresi sebesar 0,043 dengan p-value 0,505 (p > 0,05), sehingga tidak berpengaruh signifikan terhadap tingkat konsentrasi. Variabel kualitas tidur memiliki koefisien regresi sebesar 0,249 dengan p-value 0,24 (p > 0,05), yang juga menunjukkan tidak adanya pengaruh signifikan terhadap tingkat konsentrasi. Selain itu, nilai VIF pada kedua variabel sebesar 1,000 (VIF < 10) menandakan tidak terjadi multikolinearitas dalam model regresi.
Temuan ini sejalan dengan hasil uji hipotesis sebelumnya yang menunjukkan bahwa secara parsial aktivitas sedentari maupun kualitas tidur tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan tingkat konsentrasi. Oleh karena itu, tidak ditemukannya pengaruh kedua variabel tersebut dalam analisis regresi linier berganda menjadi logis, karena masing-masing variabel secara individual memang tidak menunjukkan hubungan yang bermakna terhadap konsentrasi. . Temuan ini dapat dijelaskan melalui konsep contextual moderation pada perilaku sedentari remaja, dimana dampak sedentary behavior terhadap fungsi kognitif tidak ditentukan oleh lamanya waktu duduk semata, melainkan oleh konteks aktivitas yang dilakukan saat duduk tersebut. Selain itu, tidak ditemukannya pengaruh kualitas tidur terhadap tingkat konsentrasi dapat dijelaskan melalui konsep kompensasi kognitif dan cognitive resilience, terutama pada pelajar. Literatur mengenai efek sleep deprivation mengindikasikan bahwa respons individu terhadap kurang tidur sangat bervariasi, sehingga beberapa orang tetap dapat mempertahankan fungsi atensi meskipun kualitas tidurnya rendah, dengan cara meningkatkan alokasi sumber daya kognitif saat menghadapi tuntutan akademik [20].
Kondisi ini menyebabkan terjadinya tumpang tindih pengaruh (overlapping effect), dimana konsentrasi lebih dipengaruhi langsung oleh faktor stres, paparan layar, dan lingkungan belajar daripada oleh kualitas tidur itu sendiri. Dengan demikian, pada penelitian yang tidak mengontrol faktor-faktor tersebut, hubungan antara kualitas tidur dan konsentrasi belajar dapat

tampak tidak signifikan secara statistik, Selain itu, konsentrasi juga dipengaruhi oleh berbagai faktor lain seperti motivasi belajar, minat terhadap materi, kondisi psikologis, dan lingkungan belajar, sehingga kualitas tidur berperan sebagai faktor pendukung dan bukan determinan utama. Kondisi ini menyebabkan pengaruh kualitas tidur terhadap konsentrasi menjadi lemah atau tidak terdeteksi secara signifikan dalam analisis regresi.
4. KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan penelitian mengenai hubungan aktivitas sedentari dan kualitas tidur dengan Tingkat konsentrasi pelajar di SMA Muhammadiyah 7 Yogyakarta, dapat disimpulkan bahwa aktivitas sedentari maupun kualitas tidur tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dengan tingkat konsentrasi. Hasil uji Pearson memperlihatkan bahwa aktivitas sedentari memiliki nilai p = 0,513 dan kualitas tidur memiliki nilai p = 0,249 (p > 0,05) dengan kekuatan korelasi yang sangat lemah. Temuan ini menunjukkan bahwa lamanya waktu duduk yang diukur menggunakan ASAQ serta kualitas tidur yang diukur menggunakan PSQI tidak secara langsung menentukan kemampuan konsentrasi pelajar pada usia remaja SMA.
Secara simultan, hasil uji regresi linier berganda juga menunjukkan bahwa aktivitas sedentari (p = 0,505) dan kualitas tidur (p = 0,248) tidak berpengaruh signifikan terhadap tingkat konsentrasi, serta tidak ditemukan gejala multikolinearitas. Kondisi ini mengindikasikan bahwa pada pelajar SMA, konsentrasi belajar lebih dipengaruhi oleh faktor lain yang bersifat kontekstual dan psikososial seperti penggunaan gadget, stres akademik, ritme sirkadian remaja, lingkungan belajar, motivasi, serta kemampuan pengendalian diri (self-regulation), dibandingkan oleh durasi sedentari dan kualitas tidur semata. Dengan demikian, pada konteks remaja sekolah menengah, kedua variabel tersebut bukan merupakan prediktor utama yang dapat menjelaskan variasi tingkat konsentrasi belajar siswa.
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