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Abstract

Breakfast is the most important thing for school children in during growth and development. Breakfast habits in
the morning can affect students' health, impacting their attendance at school and academic achievement. This
study aims to determine the relationship between breakfast habits and student learning achievement. This
descriptive study uses a cross-sectional approach in grade VII students of SMPN 4 VII Koto Sungai Sarik, Padang
Pariaman Regency. The sample in this study uses the purposive sampling method to obtain a sample of 25 students.
The data analysis used the chi-square test (p<0.05) using a questionnaire. The data were analyzed univariate and
bivariate. The study results showed that the breakfast habits of students were generally less than 15 students (60%)
and the concentration of students was less than as many as 14 students (56%). There was a significant relationship
between breakfast habits and students' learning concentration with a value of p=0.04. Getting children used to
breakfast, will increase the child's concentration on learning and the child's achievement will increase by itself.
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Abstrak

Sarapan pagi adalah hal terpenting bagi anak sekolah yang sedang dalam masa tumbuh kembang. Kebiasaan
sarapan di pagi hari dapat mempengaruhi kesehatan siswa yang berdampak pada kehadiran mereka di sekolah
dan prestasi akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan sarapan dengan
prestasi belajar siswa. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan menggunakan pendekatan cross
sectional pada siswa kelas VII SMPN 4 VII Koto Sungai Sarik, Kabupaten Padang Pariaman. Sampel dalam
penelitian ini menggunakan metode purposive sampling sehingga diperoleh sampel sebanyak 25 siswa. Analisis
data yang digunakan adalah uji chi-square (p<0,05) menggunakan kuesioner. Data dianalisis secara univariat dan
bivariat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan siswa umumnya kurang dari 15 siswa (60%) dan
konsentrasi siswa kurang sebanyak 14 siswa (56%). Terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan
dengan konsentrasi belajar siswa dengan nilai p=0,04. Dengan membiasakan anak sarapan, maka akan
meningkatkan konsentrasi anak dalam belajar dan prestasi anak akan meningkat dengan sendirinya.

Kata kunci: konsentrasi belajar; prestasi; sarapan; siswa
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1. Pendahuluan pada kognitif anak, perhatian, memori dan

Sarapan pagi merupakan hal terpenting bagi anak keschatan yang lebih baik [1].

sekolah yang sedang dalam masa pertumbuhan dan
perkembangan. Kebiasaan sarapan di pagi hari
dapat mempengaruhi kesehatan siswa yang
berdampak kepada kehadirannya di sekolah dan
prestasi akademiknya. Hasil dari berbagai studi
menunjukkan sarapan pagi memiliki efek positif

Berdasarkan laporan Francesco Branca Tahun 2022
didapatkan sekitar 30% anak di dunia melewatkan
sarapan dan hal ini berdampak negatif pada prestasi
akademik dan kesehatannya [2]. Hal yang sama
juga didapatkan dari penelitian oleh Monzani, et al
di 33 negara dilaporkan pada anak dan remaja
didapatkan 10-30% remaja melewatkan sarapan
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karena kurangnya waktu, kurangnya nikmat
sarapan, belum ada rasa lapar di pagi hari dan
karena pengendalian berat badan [3].

Menurut World Health Organization (WHO) dalam
Francesco Branca sarapan adalah makanan penting
yang dikonsumsi pada pagi hari untuk memenuhi 20-
25% kebutuhan energi harian. Sarapan yang baik
harus mengandung nutrisi yang seimbang antara lain
karbohidrat kompleks, protein, lemak, vitamin dan
mineral [2]. Anak yang mendapatkan sarapan pagi
cendrung memiliki tingkat kehadiran yang tinggi di
sekolah, lebih sedikit terlambat dan lebih sedikit sakit
perut yang disebabkan rasa lapar di pagi hari. Siswa
berkonsentrasi lebih baik, dapat mempertahankan
berat badan dan melewatkan sarapan dapat
menyebabkan penurunan kadar glukosa darah yang
mengakibatkan kelelahan dan penurunan fokus anak

(4]

Hal tersebut sejalan dengan penelitian Keeley et al
didapatkan (49%) anak yang melewatkan sarapan
mengalami kesulitan berkonsentrasi di sekolah
karena sarapan pagi membantu mengurangi kelelahan
dan meningkatkan motivasi belajar [5]. Hasil
penelitian Susilowati et al tahun 2022, didapatkan
peran orang tua sangat penting dalam menyediakan
sarapan pagi anak karena orang tua yang
menyediakan sarapan pagi dan nutrisi yang baik
untuk anak, status gizi anaknya normal dan jarang
sakit (p=0,002) [6].

Hasil penelitian Sincovich et al mengenai kebiasaan
sarapan pada anak dan remaja di Australia
didapatkan (18%) sering melewatkan sarapan dan
lebih sering terjadi pada perempuan (10,8%), sering
terjadi pada siswa kelas 10-12 (16,5%), status sosial
kurang mampu (13,1%) dan tinggal didaerah
pedalaman (10,6%). Hal ini menunjukkan perlu
adanya program penyediaan sarapan pagi di sekolah

[7].

Program penyediaan sarapan pagi gratis/ program
Makan Bergizi Gratis (MBG) telah mulai
dilaksanakan di sekolah mulai Tahun 2025. Hal ini
merupakan salah satu strategi dalam mewujudkan
Indonesia Emas Tahun 2045. Tujuan dari program
ini untuk memastikan kebutuhan gizi harian
terutama anak sekolah yang dapat mendukung
konsentrasi siswa dan meningkatkan kesehatannya

[8].

Dari hasil studi pendahuluan pada siswa kelas VII
SMP Negeri 4 VII Koto Sungai Sarik didapatkan
60% siswa mengaku sering tidak sarapan sebelum
ke sekolah, 30% siswa hanya mengkonsumsi teh
tanpa makan sebelum berangkat sekolah dan hanya
10% siswa yang rutin sarapan pagi sebelum
berangkat sekolah. Hasil wawancara dengan guru
juga didapatkan bahwa siswa yang tidak sarapan

cenderung lebih lambat dalam memahami materi,
kurang responsif dan tampak mengantuk di dalam
kelas.

Hal wawancara dengan guru sekolah didapatkan
yang menjadi penyebab siswa tidak sarapan pagi
dirumah karena kurangnya kebiasaan sarapan pagi
dirumabh, tidak merasa lapar di pagi hari dan siswa
terburu-buru berangkat ke sekolah. Kebiasaan
melewatkan sarapan pagi ini lah yang nantinya akan
mempengaruhi konsentrasi anak dalam belajar dan
memahami materi didalam kelas. Inilah yang
menjadi dasar dalam penelitian ini bagaimana
sarapan pagi dapat meningkatkan konsentrasi siswa
belajar dan modal menjadikan siswa sehat sehingga
selalu datang ke sekolah.

2. Metode Penelitian

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif
dengan menggunakan pendekatan cross sectional.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMPN 4
VII Koto Sungai Sarik kelas VII sebanyak 132 siswa.
Sampel dalam penelitian ini menggunakan metode
purposive sampling sehingga didapatkan jumlah
sampel sebanyak 25 siswa. Data yang diambil pada
penelitian ini adalah data primer dan data sekunder,
yang dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner,
yang kemudian dilakukan uji kuesioner terkait
sarapan pagi dan konsentrasi belajar. Hasil uji
validitas pada variabel kebiasaan sarapan pagi
didapatkan r hitung sebesar 0,321-0,647 dan r hitung
pada variabel konsentrasi belajar sebesar 0,649-
0,857. Hasil uji reliabilitas pada masing-masing
variabel penelitian reliable dengan hasil variabel
kebiasaan sarapan pagi (0,694) dan variabel
konsentrasi belajar (0,780). Kemudian data diolah
dengan langkah editing, coding, skoring dan tabulasi
serta dianalisis secara univariat dan bivariat dengan

uji chi-square.

3. Hasil dan Pembahasan

Adapun hasil dari penelitian hubungan sarapan pagi
dengan konsentrasi belajar dapat dilihat pada tabel
dibawah ini:

Tabel 1. Karakteristik Responden

No Variabel f %

1. Jenis kelamin
- Laki-laki 6 24
- Perempuan 19 76

2. Pendidikan ayah
- Tinggi 10 40
- Rendah 15 60

3. Pendidikan Ibu
- Tinggi 4 16
- Rendah 21 84

Dari tabel 1 dapat dilihat jumlah perempuan lebih
banyak yaitu 19 siswa (76%), pendidikan ayah
responden pada umumnya rendah yaitu tamat SMP
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dan SD (60%) sebanyak 15 orang dan pendidikan ibu
juga rendah sebanyak 21 orang (84%).

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kebiasaan Sarapan Pagi dan
Konsentrasi Belajar Siswa Kelas VII SMPN4 VII Koto

Sungai Sarik
No Variabel f %
1. Kebiasaan Sarapan Pagi

- Baik 10 40
- Kurang Baik 15 60

2. Konsentrasi Belajar
- Baik 11 44
- Kurang Baik 14 56

Dari tabel 2 dapat dilihat bahwa kebiasaan sarapan
pagi siswa umumnya kurang baik sebanyak 15 siswa
(60%) dan konsentrasi belajar siswa kurang baik
sebanyak 14 siswa (56%).

Tabel 3. Hubungan Kebiasaan Sarapan Pagi dan Konsentrasi
Belajar siswa kelas VII SMPN4 VII Koto Sungai Sarik

Konsentrasi Belajar Nilai
Baik Kurang Total p
Baik
Kebiasa  Baik 5 5 (50%) 10 0.04
an (50%) (100%)
Sarapan  Kurang 6 9 (60%) 15
Pagi Baik (40%) (100%)
Total 11 14 25
(44.0%) (56%) (100%)

Dari tabel 3 dapat dilihat bahwa siswa dengan
kebiasaan sarapan pagi baik, konsentrasi belajar
siswa kurang baik 50% dan siswa dengan kebiasaan
sarapan pagi kurang, konsentrasi belajar juga kurang
baik sebanyak 56%). Dari analisis bivariat didapatkan
terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan pagi
dengan konsentrasi belajar siswa dengan nilai p=0,04
(p<0,05).

Berdasarkan hasil penelitian di SMPN 4 VII Koto
Sungai Sarik didapatkan hubungan yang bermakna
antara kebiasaan sarapan pagi dengan konsentrasi
belajar siswa. Siswa dengan kebiasaan sarapan pagi
kurang akan mempengaruhi konsentrasi belajar di
kelas sebanyak 56%. Dari 25 siswa sebanyak 16
(64%) siswa kadang-kadang dan tidak pernah sarapan
pagi ketika berangkat sekolah dan 21 (84%) siswa
kadang-kadang membawa bekal ke sekolah.

Dukungan keluarga dalam memotivasi anak untuk
membiasakan sarapan pagi sangat diperlukan oleh
siswa, karena dengan menyediakan sarapan pagi oleh
keluarga akan mendorong siswa untuk makan
sebelum berangkat sekolah. Dalam penelitian ini
didapatkan kurangnya dukungan keluarga dalam
menyiapkan sarapan pagi, yang dibuktikan dengan 9
(36%) siswa  keluarganya  kadang-kadang
menyediakan sarapan pagi dirumah. Hal ini
disebabkan kurangnya pengetahuan keluarga tentang
pentingnya sarapan pagi untuk anak. Data ini
diperkuat dengan pendidikan ayah siswa pada
umumnya rendah yaitu tamat SMP dan SD (60%)

sebanyak 15 orang dan pendidikan ibu juga rendah
sebanyak 21 orang (84%).

Hasil penelitian Hardinsyah & Anwar bahwa dari
hasil analisis 41 penelitian tentang sarapan pagi
didapatkan bahwa prestasi belajar pada anak dan
remaja baik ditemukan pada anak dan remaja yang
memperoleh sarapan pagi yang baik [9]. Penelitian ini
juga sejalan dengan penelitian Alfarisi et al, bahwa
siswa yang rutin sarapan pagi, prestasi belajarnya
diatas atau sama dengan rata-rata yaitu 76,7% dan
terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan
sarapan pagi dengan prestasi belajar siswa (p=0,000)
dengan OR=14 [10]. Hal ini menunjukkan prestasi
belajar siswa akan meningkat 14 kali lebih baik pada
siswa yang mempunyai kebiasaan sarapan pagi di
rumah.

Kebiasaan sarapan pagi berkaitan erat dengan
pengetahuan gizi yang akan menjadi landasan penting
dalam perubahan sikap dan tindakan yang dapat
meningkatkan pengetahuan yang akan mengubah
kebiasaan sarapan pagi yang semula kurang baik
menjadi baik. Sarapan pagi kadang menjadikan hal
yang tidak penting dan menjadi hal yang
menyebalkan.

Sarapan pagi mempunyai manfaat untuk setiap orang.
Untuk orang dewasa sarapan pagi bermanfaat untuk
mempertahankan ketahanan fisik dan untuk anak-
anak sebagai ketahanan untuk meningkatkan
kemampuan belajar [11]. Anak yang tidak rutin
sarapan pagi akan akibat keterbatasan waktu dan
tidak lapar akan mengalami kekurangan energi dan
motivasi untuk beraktifitas. Kekurangan zat mikro
memberikan dampak pada kesehatan fisik, mental
kesehatan dan menurunkan fungsi kognitif [12], [13].

Konsentrasi belajar adalah usaha untuk memusatkan
perhatian dan pikiran pada suatu hal atau kegiatan
yang sedang dilakukan dan mengesampingkan hal-
hal lain yang tidak ada hubungannya dengan hal yang
dipelajari. Anak yang lapar akan mengakibatkan
konsentrasinya akan menurun terhadap pelajaran
karena akan lebih fokus memikirkan perutnya yang
lapar daripada memikirkan pelajaran yang sedang
dipelajari [12].

Hasil penelitian ini ditemukan konsentrasi belajar
siswa kurang pada 14 (56%) siswa, 5 (20%) siswa
kadang-kadang memperhatikan penjelasan guru
dengan seksama, 15 (60%) kadang-kadang
memahami materi yang disampaikan guru, 21 (84%)
siswa mengobrol di kelas ketika kegiatan belajar, 23
(92%) siswa mengantuk pada saat mengikuti kegiatan
belajar dan 5 (20%) siswa pernah melamun/ tidur
pada saat mengikuti kegiatan belajar mengajar di
kelas.
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Sarapan pagi dapat memasok energi untuk otak yang
paling baik agar siswa dapat berkonsentrasi di
sekolah. Ketika bangun pagi, gula darah dalam tubuh
akan rendah karena semalaman tidak makan. Tanpa
sarapan yang cukup maka otak akan sulit
berkonsentrasi di sekolah. Menu yang dipilih disusun
sesuai dengan kebutuhan anak. Menu yang dipilih
terdiri dari makanan yang bersumber sebagai zat
tenaga, zat pembangun dan zat pengatur yang
dibutuhkan oleh anak [14].

Konsentrasi belajar sangat penting bagi siswa karena
jika siswa tidak berkonsentrasi dalam belajar akan
menyebabkan siswa sulit menyerap materi atau
informasi yang disampaikan oleh guru. Konsentrasi
belajar siswa akan mempengaruhi prestasi siswa
belajar nantinya [15]

4. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan kebiasaan
sarapan pagi siswa umumnya kurang baik sebanyak
15 siswa (60%) dan konsentrasi belajar siswa kurang
baik sebanyak 14 siswa (56%). Dari analisis bivariat
didapatkan terdapat hubungan antara kebiasaan
sarapan pagi dengan konsentrasi belajar siswa dengan
nilai p=0,04 (p<0,05). Untuk memotivasi siswa untuk
membiasakan sarapan pagi perlu adanya dukungan
dari orang tua dalam menyediakan sarapan anak
setiap pagi dan memotivasi anak untuk makan
sebelum berangkat sekolah. Dengan membiasakan
anak sarapan pagi akan meningkatkan konsentrasi
belajar anak dan prestasi anak akan meningkat
dengan sendirinya. Anak akan fokus untuk
mendengarkan guru menjelaskan materi di sekolah
dan anak tidak mengantuk atau melamun di kelas.
Disamping dukungan keluarga perlu adanya program
membiasakan anak sarapan pagi sebelum berangkat
sekolah.
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