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ABSTRAK
Latar Belakang : Konsentrasi merupakan salah satu aspek yang mendukung
siswa untuk mencapai prestasi yang baik, apabila konsentrasi berkurang maka
dalam mengikuti pelajaran di kelas maupun belajar secara mandiri akan
terganggu. Peningkatan konsentrasi salah satunya dapat dicapai dengan sarapan.
Melewatkan sarapan dapat menyebabkan tubuh kekurangan glukosa sebagai
sumber energi utama. Hal ini dapat mempengaruhi seluruh organ termasuk otak.
Tujuan : Untuk mengetahui hubungan sarapan dengan konsentrasi belajar di
SMK Bumantara Muntilan.
Metode : Jenis penelitian desain survey analitik dengan rancangan cross
sectional. Teknik sampling proportional random sampling dengan jumlah sampel
54. Tempat penelitian di SMK Bumantara Muntilan. Uji analisis data
menggunakan Chi-Square.
Hasil : Sebagian besar usia responden 16 tahun 16 responden (57,4 %) dan
berjenis kelamin perempuan 49 responden (90,7 %). Responden yang sarapan 29
responden (51,9 %), konsentrasi siswa sangat kurang/kurang sebanyak 20
responden (37 %). Uji Chi-Square didapatkan P value 0,000 < 0,05
Kesimpulan : Ada hubungan sarapan dengan kosentrasi belajar siswa di SMK
Bumantara Muntilan.

Kata Kunci  : sarapan, konsentrasi
Kepustakaan : 52 pustaka (2009 s/d 2017)
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ABSTRACT

Background : Concentration is one aspect that supports students to achieve good
performance, if the concentration is reduced then participating in classes and
learning independently will be disrupted. One of them can increase concentration
by breakfast. Skipping breakfast can cause the body to lack glucose as its main
energy source. This can affect all organs including the brain.

Objective : To determine the relationship of breakfast with the concentration of
studying at Bumantara Muntilan VVocational School.

Method : Type of analytic survey design with cross sectional design. Proportional
random sampling sampling technique with a sample size of 54. Research sites at
Bumantara Muntilan VVocational School. Test data analysis using Chi-Square.
Results : Most the age of respondents 16 years (57.4%) and female sex (90.7%),
respondents who had breakfast (51.9%), the concentration of students was less /
less as much (37%). Chi-Square test P Value 0,000.

Conclusion : There is a relationship between breakfast and student concentration
in Bumantara Muntilan VVocational School.

Keywords : Breakfast, Concentration

References  : 52 references (2009 to 2017)

PENDAHULUAN lain, sering mengobrol, jarang
Konsentrasi merupakan merespon atau lebih banyak diam

memfokuskan pikiran terhadap suatu jika diberi pertanyaan oleh guru dan

objek tertentu dengan sering mengganggu teman-temannya

menyampingkan hal-hal yang tidak
berhubungan dengan proses belajar
dan mengajar yang dilakukan
(Slameto, 2013). Konsentrasi
membantu seseorang untuk memilih
dan fokus pada suatu objek yang
dipandang penting dan
mempertahankannya pada periode
waktu (Kuswana, 2011).

Konsentrasi merupakan salah
satu aspek yang mendukung siswa
untuk mencapai prestasi yang baik,
apabila konsentrasi berkurang maka
dalam mengikuti pelajaran di kelas
maupun belajar secara mandiri akan
terganggu. Menurut  penelitian
Aprillia (2014) disebutkan bahwa
anak sering tidak berkonsentrasi pada
materi, sikap malas pada saat
mengikuti pelajaran, membuat tugas

saat belajar. Menurut Slameto (2013)
seseorang yang sering mengalami
kesulitan ~ untuk  berkonsentrasi
disebabkan oleh kurang berminat
terhadap mata pelajaran  yang
dipelajari, terganggu oleh keadaan
lingkungan (bising, keadaan yang
semrawut, cuaca buruk dan lain-
lain), pikiran kacau dengan banyak
urusan/masalah-masalah  kesehatan
(jiwa dan raga) yang terganggu
(badan lemah), bosan terhadap
pelajaran/sekolah.

Konsentrasi besar pengaruh
nya terhadap belajar. Jika seseorang
mengalami kesulitan dalam
berkonsentrasi, jelas belajarnya akan
sia-sia, karena hanya membuang
tenaga, waktu, dan biaya saja
(Slameto, 2013).
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Penelitian Prasanti (2015) di
kelas VIII SMP Negeri 16 Surakarta
menunjukkan bahwa 33 siswa
memiiki konsentrasi belajar yang
masih rendah dengan nilai test Army
Alpha = 4. Penelitian Sujaya (2013)
menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa di kelas VII C SMP Negeri 2
Seririt memiliki konsentrasi belajar
yang masih rendah yaitu 44%.

Peningkatan konsentrasi
belajar  dapat dicapai dengan
berbagai cara, salah satunya adalah
makan pagi atau biasa disebut
dengan sarapan. Makan pagi atau
sarapan mempunyai peranan penting,
yaitu untuk pemenuhan gizi di pagi
hari, dimana siswa berangkat
kesekolah dan mempunyai aktivitas
yang sangat padat di sekolah.
Apabila siswa terbiasa sarapan pagi,
maka akan berpengaruh terhadap
kecerdasan otak, terutama daya ingat
sehingga dapat mendukung prestasi
belajar ke arah yang lebih baik.
Sarapan pagi merupakan pasokan
energi untuk otak yang paling baik
agar dapat berkonsentrasi di sekolah.
Ketika bangun pagi, gula darah
dalam tubuh kita rendah karena
semalaman tidak makan. Tanpa
sarapan yang cukup, otak akan sulit
berkonsentrasi di sekolah
(Suryabrata, 2010).

Di seluruh dunia, kurang
lebih terdapat 20-30% baik anak-
anak maupun orang dewasa tidak
sarapan (Adholpus, 2013). Menurut
Kementerian Kesehatan RI pada
Pedoman Gizi Seimbang tahun 2014
banyak masyarakat Indonesia yang
belum membiasakan sarapan.
Sarapan merupakan konsumsi
makanan pertama yang berperan
menyediakan energi bagi otak dan

dapat meningkatkan kemampuan
dalam proses pembelajaran. Sarapan
yang baik terdiri dari pangan
karbohidrat, pangan  lauk-pauk,
sayur-sayuran, buah—buahan dan
minuman. Keanekaragaman lima
kelompok jenis pangan setiap hari
atau setiap kali makan ini sangat
penting, karena mempengaruhi mutu
atau kualitas gizi.

Sarapan dilakukan  untuk
memenuhi sebagian kebutuhan gizi
harian  yaitu  sekitar  15-30%
kebutuhan gizi, untuk mewujudkan
hidup sehat, aktif dan produktif
(Kementerian  Kesehatan, 2014).
Sarapan juga diketahui sebagai
waktu pengambilan nutrisi pertama
dan utama yang dibutuhkan oleh
tubuh, salah satunya ialah glukosa.
Melewatkan sarapan dapat
menyebabkan  tubuh  kekurangan
glukosa sebagai sumber energi
utama. Hal ini dapat mempengaruhi
seluruh  organ termasuk otak.
Keadaan lapar dipagi hari
mempengaruhi kemampuan belajar,
termasuk kemampuan berkonsentrasi
(Dogbe, 2014).

Hasil ~ penelitian ~ Dogbe
(2014) menunjukkan hasil bahwa
mahasiswa yang melewatkan sarapan
sebesar 71,92% dengan  proporsi
76,62% adalah mahasiswa pre-klinis,
sedangkan 67,48% mahasiswa Klinis.
Hal-hal yang sering menjadi alasan
meliputi masalah finansial, sudah
terbiasa, dan keterbatasan waktu
yang tersedia baik untuk sarapan
maupun  untuk  menyiapkannya
karena kegiatan yang padat. Hasil
penelitian Widodo (2015)
menunjukkan bahwa Rerata skor
konsentrasi pre sarapan 65,948,6
yang dikategorikan sebagai
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konsentrasi sedang, dan rerata skor
konsentrasi post sarapan 75,948,6
yang dikategorikan sebagai cukup
baik.

Berdasarkan studi pendahuluan
yang dilakukan di SMK Bumantara
Muntilan , 4 Ungaran dari 10 siswa
terdapat 6 siswa yang sarapan dan 4
siswa tidak sarapan. Siswa yang
sarapan memiliki kosentrasi baik
sebanyak 4 siswa dan 2 siswa dengan
kosentrasi tidak baik. Siswa yang
tidak sarapan seluruhnya (4 siswa)
memiliki konsentrasi tidak baik.
Tujuan penelitian adalah untuk
mengetahui  hubungan  sarapan

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Bivariate
Gambaran Karakteristik
responden
Tabel 1. Gambaran Karakteristik
Responden

Umu Karakter Frekue Prosenta

r istik nsi se (%)
15 8 14,8
16 31 57,4
17 15 27,8

Jeni LaI§|- 5 9.3

S laki

kela Perempu

min  an 49 90,7

Total 54 100,0

Berdasarkan  tabel menunjukkan
sebagian besar usia responden 16
tahun sebanyak 31 siswa (57,4 %),
berumur 17 tahun sebanyak 15 siswa
(27,8%) dan berumur 15 tahun
sebanyak 8 siswa (14,8 %).
Responden berjenis kelamin laki-laki
5 siswa (9,3 %) dan berjenis kelamin
perempuan 49 (90,7 %).

dengan konsentrasi belajar di SMK
Bumantara Muntilan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
survey analitik dengan pendekatan
cross sectional. Variabel dependen
yaitu sarapan, variabel independen
yaitu kosentrasi belajar. Populasi
dalam penelitian ini adalah semua
semua siswa SMK Bumantara
Muntilan dengan jumlah 114 anak.
Sampel pada penelitian ini berjumlah
54 diambil dengan proportional
random sampling. Hasil yang
diperoleh dianalisis dengan uji chi
square.

Gambaran sarapan responden
Tabel 2. Gambaran Sarapan

Responden
Penyakit  Frekuensi Prosentase
(%)
Tidak 26 48,1
Sarapan 28 51,9
Total 54 100,0
Berdasarkan hasil

penelitian lebih banyak
responden yang  melakukan
sarapan Yyaitu 28 respondenn
(51,9 %) dibanding yang tidak
sarapan Yyaitu 26 responden (48,1
%).

Sarapan pagi bermanfaat
mendukung konsentrasi belajar
dan  memberikan  kontribusi
penting beberapa zat gizi yang
diperlukan tubuh dalam proses
fisiologis. Sarapan pagi dapat
mempertahankan daya tahan saat
bekerja, meningkatkan
produktivitas  kerja, untuk
memelihara kebugaran jasmani
atau ketahanan fisik, membantu
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memusatkan  pikiran  untuk
belajar dan memudahkan
penyerapan pelajaran (Kadarzi,
2009).

Sarapan pagi yang baik
akan meningkatkan kadar gula
darah, dengan kadar gula darah
yang terjamin optimal, maka
gairah dan konsentrasi kerja bisa
lebih baik sehingga berdampak
positif  untuk  meningkatkan
produktifitas. Seseorang yang
tidak sarapan pagi, pastilah
tubuh tidak berada dalam
keadaan yang cocok untuk
melakukan pekerjaan dengan
baik. Hal ini dikarenakan tubuh
akan berusaha menaikkan kadar
gula darah dengan mengambil
cadangan glikogen, dan jika ini
habis, maka cadangan lemaklah
yang diambil (Moehji, 2009).
Sarapan pagi akan memberikan
kontribusi penting akan
beberapa  zat gizi  yang
diperlukan tubuh seperti protein,
lemak, vitamin, dan mineral.
Ketersediaan zat gizi ini
bermanfaat untuk berfungsinya
proses fisiologis dalam tubuh
(Khomsan, 2010).

Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian  Verdiana
(2017) dengan hasil penelitian
menunjukkan  bahwa 32,6%
tidak sarapan, 37,2% hanya
sekedar sarapan dan 2,3%
melakukan sarapan berlebih.
Responden yang melakukan
sarapan sehat hanya sebesar
27,9%.

Masih terdapat 26
responden (48,1 %) yang tidak
sarapan  disebabkan  karena
waktu yang terbatas di pagi hari
sejalan dengan penelitian

Hardiansyah (2012) bahwa di
kota besar tidak sarapan sering
disebabkan karena kesibukan ibu
bekerja, dan waktu yang amat
terbatas dipagi hari karena harus
segera meninggalkan rumah.
Bagi orang tua, khususnya ibu,
masalah utama untuk
membiasakan sarapan pada anak
adalah sulitnya membangunkan
anak dari tidurnya untuk sarapan
(59%), sulit mengajak anak
untuk sarapan (19%), sulit
meminta anak menghabiskan
sarapan (10%), dan kuatir anak
telat sekolah (6%). Menurut
Khomsan (2010) alasan
banyaknya anak yang tidak biasa
sarapan sebelum berangkat ke
sekolah adalah karena tidak
tersedia pangan untuk disantap,
pangan tidak menarik, jenis
pangan yang disediakan
monoton (membosankan), tidak
cukup waktu (waktu terbatas)
karena harus berangkat pagi.

Gambaran kosentrasi belajar

responden
Tabel 3. Gambaran
Konsentrasi Belajar
Responden
Kosentrasi Frekuen Prosentas
belajar Si e (%)
Sangat
Kurang/kura 20 37
ng
Sedang 15 27,8
Ba_lk/ sangat 19 35,2
baik
Total 54 100,0
Berdasarkan hasil
diketahui bahwa sebagian besar
konsentrasi siswa sangat

kurang/kurang  sebanyak 20
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responden (37 %), konsentrasi
baik / sangat baik 19 responden

Hasil penelitian responden
sebagian besar siswa memiliki
kosentrasi sangat kurang/kurang
dapat di pengaruhi oleh faktor

internal dan eksternal. Faktor
internal terdiri dari jasmani,
rohani, intelegensi, perhatian,
minat, bakat, kesiapan,
kelelahan, motivasi belajar dan
insomnia.  Faktor  eksternal
terdiri dari lingkungan,
penerangan, orang  sekitar,
sarana prasarana, media
pembelajaran  dan  metode
mengajar.

Hasil penelitian ini tidak
sejalan dengan penelitian
Verdiana (2017) yang

menunjukkan bahwa di SDN
Sukoharjo 1 Malang 46,5%
responden memiliki kosentrasi
belajar baik sekali. Berbeda
dengan penelitian yang
dilakukan Yuniatun (2018) yang
sejalan dengan hasil penelitian

(35,2%), kosentrasi sedang 15
responden (27,8 %).
ini menunjukkan bahwa 54,5%
memiliki kosentrasi kurang dan
45,5% memiliki kosentrasi baik.
Menurut Muchtar et al.
(2011), beberapa faktor lain
yang mempengaruhi konsentrasi
berfikir pada anak adalah faktor
fiskk pada saat dilakukan
konsentrasi misalnya kondisi
kelelahan dan keadaan sakit
yang dialami oleh siswa akan
mempengaruhi kemampuan
saraf siswa. Faktor pengalaman
dan pengetahuan juga
berpengaruh terhadap
konsentrasi, sebelumnya apakah
siswa sudah pernah melakukan
tes konsentrasi atau belum
karena siswa akan memusatkan
perhatian pada objek yang belum
bisa dikenali polanya sehingga
pengalaman dan pengetahuan
siswa dapat  memudahkan
konsentrasi.

B. Bivariate
Tabel 4. Hubungan Sarapan Pagi Dengan Konsentrasi Belajar
Kosentrasi Total P
Sarapan Sangat Sedang Baik/s_angat val
kurang/kurang baik n % Ue
N % N % N %
Tidak 18 69,2 7 269 1 3,8 26 100 0,0
Sarapan 2 7,1 8 28,6 18 64,3 28 100 00
Total 20 37 15 27,8 19 352 54 100
Berdasarkan  hasil dapat 7.1 %, sedangkan responden
diketahui bahwa responden yang yang memiliki kosentrasi belajar
memiliki  konsentrasi  belajar baik/ sangat baik lebih banyak
kurang/ sangat kurang lebih terjadi pada responden yang

banyak terjadi pada responden
yang tidak sarapan  yaitu
sebanyak  69,2%  dibanding
responden yang sarapan hanya

sarapan Yaitu 64,3% dibanding
responden yang tidak sarapan
yaitu hanya 3,8%. Berdasarkan
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uji statistik chi-square diketahui
p value 0,000. Dimana nilai P <
a (0,05), dapat disimpulkan
bahwa Ha diterima, berarti ada
hubungan  sarapan  dengan
kosentrasi belajar siswa di SMK
Bumantara Muntilan.

Hasil  tersebut  sejalan
dengan penelitian Nisrha (2016)
berjudul Effect of breakfast on
cognitive performance of Indian
school student dengan hasil
bahwa  terdapat  hubungan
signifikan ~ sarapan  dengan
kemampuan siswa dimana siswa
yang tidak sarapan 32 %
memiliki kemampuan tidak baik
dan 18 % memiliki kemampuan
yang baik, sedangkan siswa
yang sarapan rutin 58 %

memiliki kemampuan baik dan
48% memiiki kemampuan tidak
baik. Senada pula dengan
penelitian  Harkinson (2017)
bahwa terdapat perbedaan skor
kosentrasi sebelum dan sesudah
sarapan pada siswa.

Anak yang tidak terbiasa
melakukan sarapan dapat
berakibat  negatif, misalnya
menjadi  lemas, mengantuk,
gairah  belajar  turun  dan
kemampuan  respon  sangat
rendah karena keadaan lambung
yang kosong. Keadaan lambung
yang kosong mengakibatkan
tubuh kekurangan zat gizi dan
gangguan metabolisme sehingga
kadar gula dalam darah menjadi
rendah (Irianto, 2009).

Terdapan responden
(7,1%) yang melakukan sarapan
namun  kosentrasi  hasilnya
kurang dapat disebabkan oleh
porsinya yang sedikit atau

berlebihan.  Menurut  Arifin
(2015)  menegaskan  bahwa
energi dalam sarapan
memberikan zat gizi bagi otak
terlebih untuk berkonsentrasi di
sekolah. Porsi sarapan yang
terlalu berlebih serta menjadikan
anak terlalu kenyang juga
termasuk kebiasaan yang tidak
sehat karena dapat
mengakibatkan kantuk sehingga
tidak  fokus. Anak yang
melewatkan sarapan maupun
hanya sekedar sarapan memiliki
keadaan jasmani yang lemas.
Oleh karena itu, zat gizi yang
dikonsumsi harus cukup. Jika
tubuh kekurangan zat gizi maka
menimbulkan kelesuan,
kelelahan, kelaparan dan fokus
menjadi  menurun  (Santoso,
2011).

Hasil penelitian Verdiana
(2017) menunjukkan bahwa di
antara responden yang terbiasa
melakukan sarapan sehat, 75%
memiliki  tingkat konsentrasi
belajar yang baik. Sedangkan
pada mereka yang mempunyai
kebiasaan  sekedar  sarapan,
43,8% mempunyai konsentrasi
belajar yang baik. Bahkan, pada
responden yang terbiasa tidak
sarapan, hanya 21,4% yang
mempunyai  konsentrasi yang
baik. Hasil penelitian ini sejalan
dengan hasil penelitian Winata
(2015) hasil uji Spearman Rank
untuk  mengetahui  hubungan
perilaku sarapan dengan
konsentrasi belajar didapatkan
nilai p = 0,014 (p<0,05) yang
berarti terdapat hubungan yang
signifikan ~ antara  perilaku
sarapan  dengan  konsentrasi

Hubungan Sarapan Pagi Dengan Konsentrasi Belajar
Di SMK Bumantara Muntilan Jurusan Farmasi



belajar mahasiswa tahun ketiga
PSIK UMY.

Berdasarkan anjuran diet
rendah kalori Kemenkes
Republik Indonesia pengaturan
bahan makanan yang dianjurkan
juga meliputi unsur—unsur yang
meliputi karbohidrat, protein,
lemak, vitamin dan mineral
(Kemenkes, 2014). Pada
penelitian ini Widodo (2015),
sarapan mengandung 600 kkal
dengan komposisi 38,2%
karbohidrat, 31,31% protein,
13.8% lipid, 16,7% mineral.
Khomsan (2010) juga
menyebutkan bahwa kontribusi
gizi sarapan seharusnya dapat
mencapai 25 persen dari asupan
gizi sehari. Hal ini disebabkan
sarapan  merupakan  waktu
pengambilan nutrisi pertama dan
utama yang dibutuhkan oleh
tubuh. Nutrisi pada sarapan
berperan penting untuk aktivitas
otak, dalam hal ini khususnya
glukosa (Dogbe, 2014).

Kontribusi gizi sarapan
berguna  untuk  menunjang
aktivitas ~ yang  berkualitas
sebagai amunisi untuk
menghadapi  hari—hari  yang
sibuk (Khomsan, 2010). Sarapan
bermanfaat memberi nutrisi otak
pertama kali di awal hari
sehingga dapat meningkatkan
kemampuan otak dan lebih
mudah berkonsentrasi (Prabowo,
2011).

Konsentrasi  dipengaruhi
oleh asupan energi makan pagi,
kandungan nutrisi pada makan
pagi tersebut, dan skor
konsentrasi dasar seseorang.
Kebiasaan makan pagi sangat
penting bagi tubuh karena

lambung akan terisi kembali
setelah 8-10 jam kosong serta
kadar gula akan menurun
sehingga pasokan energi ke otak
kurang ketika meninggalkan
makan pagi. Kondisi tersebut
berkaitan dengan penggunaan
glukosa sebagai sumber energi.
Dalam keadaan normal, sistem
saraf pusat hanya  dapat
menggunakan  glukosasebagai
sumber energi. Dalam proses
absorpsi, glukosa di absorpsi
secara aktif menggunakan alat
angkut protein dan energi. Jika
kecukupan protein kurang, maka
proses pengangkutan glukosa
sebagai nutrisi  otak akan
terganggu. Hal tesebut yang
menyebabkan otak mengalami
kekurangan glukosa dan akan
mempengaruhi daya konsentrasi
(Adolphus, 2013).

Ada 1 responden (3,6 %)
yang tidak sarapan namun hasil
kosentrasinya baik dapat
disebabkan oleh intelegensi
siswa yang baik, seperti hasil
penelitian Aprilia (2014) yang
menjelaskan bahwa konsentrasi
yang baik menyangkut perilaku
kognitif dan intelektual
seseorang seperti daya serap
yang baik, mengaplikasikan
pengetahuan dan mampu
menganalisis pengetahuan yang
diperoleh. Hasil tersebut sejalan
dengan nilai rapot siswa dengan
kosentrasi baik tetapi tidak
sarapan yang menunjukkan nilai
rapot yang seluruhnya diatas
KKM  (kriteria  ketuntasan
minimal).
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Adolphus

Alamin, Lil

KESIMPULAN

1. Ada hubungan sarapan
dengan kosentrasi belajar
siswa di SMK Bumantara
Muntilan Jurusan
Farmasi.

2. Responden yang sarapan
pagi di SMK Bumantara
Muntilan Jurusan Farmasi
sebagian besar memiliki

konsentrasi baik
Sedangkan responden
yang  tidak  sarapan

sebagian besar memiliki
konsentrasi kurang.

3. Sebagian besar responden
sarapan  sebanyak 28
responden (51,9%)

4. Sebagian besar
konsentrasi siswa sangat
kurang/kurang sebanyak
20 responden (37%).
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