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ABSTRAK 

Konsentrasi belajar sangat diperlukan dalam proses pembelajaran apapun. Jika siswa tidak dapat 

berkonsentrasi pada pelajaran yang sedang berlangsung, maka dampaknya akan merugikan diri 

siswa itu sendiri karena tidak mendapatkan apapun dari pelajaran tersebut. Tujuan pada penelitian 

ini yaitu mengetahui hubungan perilaku sarapan pagi dan kualitas tidur dengan kosentrasi belajar 

siswa SMA Negeri 88 Jakarta. Penelitian ini menggunakan analitik kuantitatif dengan desain 

penelitian Cross Sectional. Teknik sampling yang digunakan pada penelitian ini yaitu simple 

random sampling dengan jumlah siswa 146 orang. Analisis penelitian ini menggunakan analisis 

univariat dan bivariat dengan menggunakan uji statistik Chi Square. Hasil univariat menunjukkan 

sebesar 68,8% siswa berkonsentrasi belajar baik, 82,9% siswa memiliki perilaku sarapan pagi dan 

65,8% siswa memiliki kualitas tidur yang baik. Hasil uji bivariat menunjukkan terdapat hubungan 

antara perilaku sarapan pagi (Pvalue = 0,000) dan terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan 

konsentrasi belajar (Pvalue = 0,000). 

 

Kata Kunci: Konsentrasi Belajar, Sarapan, Kualitas Tidur 

 

ABSTRACT 

Learning concentration is needed in any learning process. If students cannot concentrate on the 

ongoing lesson, then the impact will be detrimental to the students themselves because they do 

not get anything from the lesson. The purpose of this study was to determine the relationship 

between breakfast behavior and sleep quality with the concentration of learning of SMA Negeri 

88 Jakarta students. This study uses quantitative analytics with a Cross Sectional research design. 

The sampling technique used in this study was simple random sampling with a total of 146 people. 

The analysis of this study used univariate and bivariate analysis using the Chi Square statistical 

test. Univariate results showed that 68.8% of students concentrated on learning well, 82.9% of 

students had breakfast behavior and 65.8% of students had good sleep quality. Bivariate test 

results show there is a relationship between breakfast behavior (Pvalue = 0.000) and there is a 

relationship between sleep quality and learning concentration (Pvalue = 0.000).  

Keywords: learning consentration, breakfast, sleep quality 
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PENDAHULUAN  

 

Belajar didefinisikan sebagai usaha 

atau proses yang dilaksanakan seluruh 

individu guna memperoleh perubahan 

dalam hal perilaku, baik berwujud nilai 

positif, sikap, keterampilan, serta 

pengetahuan sebagai pengalaman dari 

sejumlah materi yang sudah dipelajari. 

Sehingga tanpa belajar sesungguhnya 

tidak akan terdapat ilmu atau pendidikan, 

perubahan tanggapan atau perilaku, serta 

berlatih yang didorong oleh suatu 

pengalaman (Departemen Pendidikan 

Nasional, 2012). Konsentrasi 

didefinisikan sebagai pemfokusan 

perhatian pada suatu proses perubahan 

perilaku yang diwujudkan dengan 

penilaian, pemanfaatan, serta penguasaan 

nilai-nilai dan sikap, kecakapan dasar, 

dan pengetahuan yang ada pada sejumlah 

bidang studi. Dilihat dari segi teoritis, 

apabila siswa memiliki tingkat 

konsentrasi yang rendah, maka kegiatan 

yang dihasilkan juga akan berkualitas 

rendah serta mampu melahirkan 

ketidakseriusan ketika belajar (Aviana & 

Hidayah, 2015). 

Pada proses seluruh pembelajaran 

sangat dibutuhkan konsentrasi belajar. 

Hal tersebut karena konsentrasi menjadi 

aspek pendukung siswa ketika belajar. 

Apabila siswa tidak mampu konsentrasi 

ketika pembelajaran sedang berlangsung, 

maka siswa akan merasakan dampak 

negatif bagi dirinya pribadi dikarenakan 

tidak memperoleh materi dari pelajaran 

yang telah dipelajarinya. Konsentrasi 

yang sangat berperan penting bagi siswa, 

membuatnya menjadi salah satu prasyarat 

guna menggapai suatu keberhasilan 

tujuan pembelajaran siswa (Setyani & 

Ismah, 2018). 

Pada peningkatan konsentrasi 

belajar mampu diraih melalui sejumlah 

upaya, dimana salah satunya yakni 

sarapan atau makan pagi. Sarapan 

berperan sangat krusial bagi siswa 

sekolah, yakni guna memenuhi gizi 

harian siswa khususnya di pagi hari, 

dikarenakan siswa memiliki kegiatan 

yang sangat banyak di sekolah. Jika anak 

usia sekolah memiliki rutinitas sarapan, 

maka mampu berdampak bagi kecerdasan 

otak, utamanya yakni daya ingat sehingga 

mampu mendorong peningkatan prestasi 

belajar siswa (Arifin & Prihanto, 2015). 

Kadar gula pada tubuh manusia rendah 

ketika bangun pagi, dikarenakan selama 

semalam tidak mengkonsumsi makanan. 

Sarapan yang tidak cukup akan 

menyebabkan otak sulit untuk 

berkonsentrasi. Hal tersebut karena 

sebesar 25% energi dari kebutuhan gizi 

harian tubuh disumbangkan oleh sarapan. 

Glukosa menjadi bahan bakar bagi otak, 

sehingga konsentrasi mampu 

dipertahankan, menguatkan otak, serta 

meningkatkan kewaspadaan (Arifin & 

Prihanto, 2015). 

Faktor eksternal serta internal yang 

memberikan dampak bagi konsentrasi 

belajar dipengaruhi oleh rendah atau 

tingginya siswa. Salah satu pendukung 

dari konsentrasi belajar siswa yakni 

faktor internal yang mampu diketahui 

dari kesehatan tubuh secara keseluruhan 

dari siswa. Kondisi kesehatan tersebut 

seperti anak tidak mengalami gangguan 

atau kerusakan fungsi otak yang 

diakibatkan oleh sejumlah penyakit, 

panca indera mampu berfungsi dengan 

baik dan sehat, meminum banyak air 

mineral, makan makanan bergizi, cukup 

istirahat, bebas dari segala penyakit yang 

serius, serta keadaan tubuh yang normal 

(Zulfa & Mujazi, 2021).  

Tidur yang kurang mampu 

menimbulkan penurunan baik dari segi 

kapabilitas tubuh maupun konsentrasi, 

seperti anak menjadi sulit dalam 

menentukan keputusan serta sulit untuk 

andil pada kegiatan sehari-hari. Akibat 

dari kurang tidur yang dirasakan oleh usia 
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muda atau dewasa yakni terkendala 

dalam memproses materi pelajaran, 

merasa lelah serta mudah mengantuk, 

sehingga menurunkan tingkat konsentrasi 

belajar. Hal tersebut memerlukan 

perhatian yang lebih besar, dikarenakan 

waktu tidur yang kurang mampu 

berdampak bagi kesehatan emosional, 

daya ingat serta proses pembelajaran (N, 

2020). 

 

METODE 

 

Pendekatan kuantitatif diterapkan 

pada penelitian ini dengan memanfaatkan 

Cross Sectional sebagai desain 

penelitian. Terdapat dua variabel yang 

digunakan peneliti pada penelitian ini, 

yakni variabel independen serta variabel 

dependen. Dengan lokasi peneltian pada 

SMA Negeri 88 Jakarta yang berlokasi Jl. 

Sawo Indah, Baru, Kecamatan Pasar 

Rebo, Kota Jakarta Timur, DKI Jakarta 

13780. Waktu penelitian dilaksanakan 

pada bulan 31 Juli – 2 Agustus 2023. 

Pada penelitian ini, siswa SMA 

Negeri 88 Jakarta dijadikan sebagai 

populasi penelitian yang meliputi siswa 

kelas X, XI, dan XII, dengan jumlah 

populasi 576 siswa di tahun 2023. 

Dengan jumlah sampel sebanyak 146 

responden, penentuan sampel 

menggunakan teknik Simple Random 

Sampling dengan menggunakan spiner 

untuk menentukan responden penelitian 

ini. 

Data primer melalui pengisian 

lembar kuesioner serta tes dilaksanakan 

pada penelitian ini untuk proses 

pengumpulan data. Data primer 

didefinisikan sebagai data yang diperoleh 

secara langsung dari sumber data pertama 

secara individu dari hasil pengisian 

kuesioner yang telah dibagikan kepada 

responden.  

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Tabel 1 Rekapitulasi Karakteristik Konsentrasi 

Belajar, Perilaku Sarapan Pagi, Dan Kualitas 

Tidur Siswa SMA Negeri 88 Jakarta Timur 

Tahun 2023 

Variabel n % 

Konsentrasi Belajar  

Baik 96 68,8 

Kurang Baik 50 34,2 

Perilaku Sarapan Pagi 

Ya 121 82,9 

Tidak 25 17,1 

Kualitas Tidur 

  Baik 96 65,8 

  Kurang Baik 50 34,2 

Berdasarkan tabel 1 menunjukan 

gambaran karakteristik konsentrasi 

belajar siswa. Sebagian besar responden 

memiliki konsentrasi belajar baik yaitu 

sebesar (68,8%). Gambaran perilaku 

sarapan pagi siswa. Sebagian responden 

memiliki perilaku sarapan pagi sebesar 

(82,9%). Gambaran kualitas tidur siswa. 

Sebagian responden memiliki kualitas 

tidur yang baik sebesar (65,8%). 

 

Tabel 2 Rekapitulasi Karakteristik Hubungan 

Perilaku Sarapan Pagi Dan Kualitas Tidur 

Dengan Konsentrasi Belajar Siswa SMA Negeri 

88 Jakarta Timur Tahun 2023 

Variab

el 

Konsentrasi Belajar 
PR 

(95% 

CI) 

P 

Val

ue 
Baik 

Kurang 

Baik 

n % n % 

Perilaku Sarapan Pagi 

Ya 93 63.7 28 19,2 
1,354 

(0,990-

1,851) 

0,00

0 
Tidak 3 2,1 22 15,1 

Kualitas Tidur 

Baik 80 54,8 11 7,5 
5,415(3,

012-

9,733) 

0,00

0 
Kurang 

Baik 
19 13 36 24,7 
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A. Perilaku Sarapan Pagi  

Berdasarkan tabel 2 menunjukan bahwa 

konsentrasi belajar siswa yang baik oleh 

siswa yang memiliki perilaku sarapan 

pagi yaitu sebesar (63,7%) 

dikomparasikan dengan siswa yang tidak 

memiliki perilaku sarapan pagi sebesar 

(2,1%). Hasil uji Chi Square (P value ≤ 

0,05). Hasil perhitungan Prevalensi Rasio 

(PR) menunjukan bahwa siswa yang 

memiliki perilaku sarapan pagi 

berpeluang 1,354 lebih besar mengalami 

konsentrasi belajar yang baik (95%CI 

0,990 – 1,851). 

Penelitian ini sejalan dengan teori 

bahwa, siswa yang melewatkan sarapan 

berkaitan dengan aktivitas otak, dimana 

manfaat sarapan adalah memberikan 

energi pada otak sehingga daya ingat 

mampu meningkat, meminimalisir resiko 

anemia serta berkonsentrasi ketika 

belajar. Penelitian ini juga sejalan dengan 

teori bahwa kadar gula pada tubuh 

manusia rendah ketika bangun pagi, 

dikarenakan selama semalam tidak 

mengkonsumsi makanan. Sarapan yang 

tidak cukup akan menyebabkan otak sulit 

untuk berkonsentrasi. Hal tersebut karena 

sebesar 25% energi dari kebutuhan gizi 

harian tubuh disumbangkan oleh sarapan. 

Glukosa menjadi bahan bakar bagi otak, 

sehingga konsentrasi mampu 

dipertahankan, menguatkan otak, serta 

meningkatkan kewaspadaan (Arifin & 

Prihanto, 2015).  Penelitian ini juga 

selaras dengan penelitian yang 

dilaksanakan Faida (2021) yakni adanya 

korelasi pada perilaku sarapan pagi 

dengan konsentrasi belajar siswa (P value 

= 0,02). 

Tubuh dibekali zat gizi melalui 

sarapan yang dibutuhkan untuk 

melaksanakan berbagai kegiatan fisik, 

bekerja, serta berpikir secara optimal 

sesudah bangun tidur di pagi hari. 

Sarapan cukup terbukti mampu 

memberikan peningkatan terhadap 

stamina serta konsentrasi belajar bagi 

anak sekolah (Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia, 2014). Penelitian ini 

sejalan oleh teori tersebut sesuai dengan 

hasil prevalensi rasio (1,354) 

menunjukan bahwa perilaku sarapan pagi 

merupakan faktor resiko untuk 

meningkatkan konsentrasi belajar siswa. 
 

B. Kualitas Tidur  

Berdasar pada tabel 5.7 tersebut di atas 

memperlihatkan jika siswa yang 

mempunyai kualitas tidur baik serta 

berkonsentrasi baik sejumlah 80 siswa 

(54,8%) serta yang berkonsentrasi kurang 

baik sejumlah 11 siswa (7,5%). Hasil dari 

pengujian chi square (P value ≤ 0,05) 

memperlihatkan jika terdapat korelasi 

antara kualitas tidur dengan konsentrasi 

belajar siswa. Hasil perhitungan 

Prevalensi Rasio (PR) menunjukan 

bahwa siswa yang mempunyai kualitas 

tidur yang baik memiliki resiko 5,415 

mempunyai konsentrasi belajar yang baik 

(95% CI 3,012 – 9,733). 

Penelitian ini sejalan dengan teori 

bahwa tidur yang buruk akan berdampak 

pada kemampuan seseorang dalam 

beraktifitas sehari-hari. Selain itu tidur 

juga dapat mempengaruhi konsentrasi 

seseorang, kualitas tidur yang buruk 

dapat menyebabkan menurunkan daya 

ingat atau konsentrasi seseorang baik 

dalam hal belajar atau mengingat sesuatu, 

sehingga untuk mendapatkan konsentrasi 

yang baik harus memperhatikan pola 

tidur dan kualitas tidur supaya dapat 

berkonsentrasi dengan baik (Gustiawati 

& Murwani, 2020). Hal tersebut juga 

selaras dengan penelitian yang 

dilaksanakan Handayani (2022) jika 

siswa yang mempunyai kualitas tidur baik 

serta mempunyai konsentrasi belajar 

yang baik sebesar (44,9%) 

dikomparasikan dengan siswa yang 

mempunyai kualitas tidur yang kurang 

baik sebesar (10,2%) serta 

memperlihatkan terdapat korelasi pada 
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kualitas tidur dengan konsentrasi belajar 

siswa (P value = 0,003) (Handayani F. , 

2022). 

Otak menjadi lebih efektif dalam 

mengingat sejumlah hal yang telah 

dipelajari karena kapasitas memori otak 

dapat meningkat dengan kualitas tidur 

yang baik. Kesehatan psikis serta fisik 

bisa terganggu akibat kurang tidur. 

Sementara dilihat berdasarkan segi 

psikis, kurang tidur dapat menjadi 

penyebab individu menjadi sulit 

berkonsentrasi, lambat menerima 

rangsangan, serta lesu atau terjadi 

perubahaan pada suasana kejiwaan 

(Handayani F. , 2022). Penelitian ini 

sejalan dengan teori tersebut dengan hasil 

prevalensi rasio sebesar (5,415) yang 

menunjukan bahwa kualitas tidur 

merupakan faktor risiko untuk 

meningkatkan konsentrasi belajar siswa.  
 

SIMPULAN  

 

Setelah melakukan penelitian kepada 

146 responden pada siswa SMA Negeri 

88 Jakarta Timur Tahun 2023, terdapat 

hubungan yang bermakna antara perilaku 

sarapan pagi dengan konsentrasi belajar 

siswa (Pvalue = 0,000) dan terdapat 

hubungan yang bermakna antara kualitas 

tidur dengan konsentrasi belajar siswa 

(Pvalue = 0,000). 
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