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ABSTRAK 

Keberhasilan suatu proses belajar dipengaruhi oleh kemampuan individu 

untuk memusatkan perhatian terhadap objek yang sedang dipelajarinya. Terkait 

dengan hal tersebut maka konsentrasi merupakan aspek yang penting bagi 

seseorang dalam mencapai keberhasilan belajar. Senam otak dan senam 

peregangan dapat meningkatkan konsentrasi belajar pada remaja. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui perbedaan efektivitas senam otak dan senam 

peregangan dalam meningkatkan konsentrasi belajar pada remaja. Remaja sering 

kali harus bergelut dengan agenda pembelajaran ketika dilingkungan sekolah. 

Dengan memaksakan otak untuk bekerja sangat keras maka akan terjadi 

ketidakseimbangan dalam otak antara otak kanan dan otak kiri, juga dapat 

menyebabkan kelelahan pada otak sehingga konsentrasi dalam belajar remaja 

menjadi menurun.  

Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIII MTs Ma’arif 

Nyatnyono Ungaran yang berumur 13 – 15 tahun. Teknik pengambilan sampel 

dalam penelitian ini adalah simpel random sampling dengan subjek sebanyak 13 

orang untuk senam otak dan 13 orang untuk senam peregangan jumlah 26 orang. 

Alat ukur dalam penelitian ini menggunakan tes konsentrasi remaja. Analisis data 

yang dipergunakan dalam penelitian ini menggunakan statistik parametrik uji t-

test independent. Diperoleh nilai rata-rata konsentrasi belajar remaja yang 

diberikan senam otak sebesar 18,6923dengan standar deviasi sebesar 8,59636, 

sedangkan rata-rata konsentrasi belajar remaja yang diberikan senam peregangan 

sebesar 9,2308dengan standar deviasi sebesar 8,10508.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa beda rata-rata konsentrasi belajar 

remaja yang diberikan senam otak dan peregangan sebesar 9,46154.Berdasarkan 

uji independen t-test diperoleh nilai t hitung (2,887) >t tabel (-1,761) dan nilai p-

value 0,008 < α (0,05), artinya ada perbedaan efektivitas senam otak dan senam 

peregangan terhadap konsentrasi belajar pada remaja di MTs Ma’arif Nyatnyono 

Ungaran. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar agar Senam otak 

dan senam peregangan ini dapat dilakukan oleh remaja untuk meningkatkan 

konsentrasi belajar. 
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ABSTRACT 

The success of learning process is influence by ability of person to focus 

attention on the object being study. Related to this, concentration is an important 

aspect for a person in achieving learning success. Brain gym and stretching in 

increasing the learning concentration in teenagers. The aim of this study is to 

determine the differences on the effectiveness of brain gym and stretching in 

increasing the learning concentration in teenagers. Teenagers  often have to 

wrestle with learning agenda at school environment. By forcing the brain to work 

very hard there will be an imbalance  between the right brain and left brain, also 

can cause fatigue in the brain  so that the concentration in teenager’s learning 

declines.  

Subjects in this study were 8th grade students of MTs Ma’arif Nyatnyono 

Ungaran, aged 13 until 15 years old. Sample taking in this research used simple 

random sampling as many as 13 people for brain gym and 13 people for stretching 

with total 26 people. The measurement of this study used a concentration test of 

teenagers. The data were analyzed by using a statistical parametric t-test 

independent. Obtained the average value concentration of learning in teenagers 

with brain gym is 18,6923 with standard deviation of 8,59636, while the average 

value concentration of learning in teenagers with stretching is 9,2308 with 

standard deviation of 8,10508.  

The result of this research show that differences between average 

concentration of learning in teenagers with brain gym and stretching is 9,46154. 

Based on the independent t-test obtain t count value (2,887) >t table (-1,761) and 

p-value 0,008 < α (0,05), it means there is differences in effectiveness of brain 

gym and stretching in increasing the concentration of learning at MTs Ma’arif 

Nyatnyono Ungaran. The results of this study are expected to be the basis to brain 

gym and stretching in increasing the learning concentration in teenagers.  
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