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Abstract. The purpose of this study was to find out and analyze the relationship between
breakfast habits and the learning concentration of elementary school students. The method
used in this study is the systematic literature review (SLR) method which aims to dig up
information about how much research has done on the topic of the effect of breakfast on the
level of learning concentration for elementary school students. Systematic literature review is
a technique that systematically examines research on a particular topic by identifying,
assessing, selecting, and compiling questions that will be specifically discussed according to
predetermined criteria, based on previous research that is of high quality and relevant to the
question under study. Based on the results, it was shown that of the four journals that had
been analyzed, two journals did not have a significant relationship and the other two journals
had a significant relationship between breakfast habits and the learning concentration of
elementary school students.

Keywords: breakfast, study concentration, habits.

Abstrak. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan menganalisis hubungan
antara kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar siswa sekolah dasar. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah metode systematic literature review (SLR) yang
bertujuan untuk menggali informasi tentang seberapa banyak penelitian yang telah dilakukan
dengan topik pengaruh sarapan terhadap tingkat konsentrasi belajar siswa sekolah dasar.
Tinjauan literatur sistematis adalah teknik yang secara sistematis mengkaji penelitian tentang
topik tertentu dengan mengidentifikasi, menilai, memilih, dan menyusun pertanyaan yang
akan dibahas secara khusus sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan, berdasarkan
penelitian sebelumnya yang berkualitas tinggi dan relevan dengan pertanyaan yang diteliti.
Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa dari empat jurnal yang telah dianalisis, dua
jurnal tidak memiliki hubungan yang signifikan dan dua jurnal lainnya memiliki hubungan
yang signifikan antara kebiasaan sarapan pagi dengan konsentrasi belajar siswa sekolah
dasar.
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LATAR BELAKANG

Anak usia sekolah merupakan investasi bagi negara karena mereka adalah generasi
penerus bangsa. Kualitas masa depan bangsa tergantung pada kualitas anak-anak saat ini.
Harus dilakukan upaya sejak dini, sistematis dan berkesinambungan untuk meningkatkan
kualitas sumber daya manusia. Indikator kualitas sumber daya manusia adalah status gizi
yang baik, kebutuhan dasar dapat terpenuhi baik secara kualitatif maupun kuantitatif
(Mawarni, 2021).

Sugiyanto mendefinisikan konsentrasi sebagai pemusatan pikiran pada sesuatu sambil
mengesampingkan hal-hal lain yang tidak perlu (Nuryana 2010). Agar siswa berhasil
menyelesaikan proses pembelajaran dan menguasai kompetensi yang dibutuhkan, konsentrasi
sangat penting. Siswa harus memiliki konsentrasi untuk belajar dan berhasil menyelesaikan
tujuan pembelajaran mereka. Hal ini dikarenakan konsentrasi merupakan hal yang penting
bagi siswa. Selain itu, prestasi belajar siswa tergantung pada tingkat konsentrasi belajarnya
yang terlihat dari cara mereka berkonsentrasi saat belajar (Mawarni, 2021). Kemampuan
konsentrasi anak yang buruk merupakan faktor utama penyebab rendahnya prestasi sekolah
(Erwiza et al. 2019). Dimyati dalam (Purnawinadi & Lotulung, 2020) mendefinisikan
konsentrasi belajar sebagai kemampuan memusatkan perhatian seseorang pada pelajaran dan
isinya. Setiani, Setyowani, dan Kurniawan 2014 dalam (Al-Faida, 2021) mendefinisikan
Seorang siswa tidak dapat menikmati proses pembelajaran jika ia tidak dapat fokus saat
belajar.

Orang yang sehat tentu memiliki kemampuan berpikir yang kuat dan aktivitas sehari-
hari, terutama anak usia sekolah, akan membantu mereka meningkatkan konsentrasi dan
kecerdasan. Dampaknya terhadap pembelajaran sangat besar. Jika seseorang sulit
berkonsentrasi, tentu saja belajar menjadi sia-sia karena hanya membuang-buang tenaga,
waktu dan uang. Meningkatkan konsentrasi belajar dapat dilakukan dengan berbagai cara,
salah satunya dengan sarapan pagi atau yang biasa dikenal dengan sarapan pagi.

Sarapan merupakan bagian yang dianggap penting yang harus dikonsumsi sehari hari
untuk memenuhi kebutuhan gizi, mendorong pola makan yang sehat, dan untuk mengisi
energi sepanjang hari. Sarapan sangat penting untuk anak-anak karena anak akan mulai
kegiatan untuk hari mereka, terutama jika mereka memiliki tanggung jawab terkait sekolah.
Menurut data dari website Kementerian Kesehatan RI, sebagian besar masyarakat Indonesia
masih belum terbiasa untuk sarapan. Sedangkan melewatkan sarapan dapat berdampak
negatif pada cara anak belajar di sekolah, mengurangi aktivitas fisik, menyebabkan obesitas

pada orang dewasa dan remaja, serta meningkatkan kemungkinan mengonsumsi jajanan yang
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tidak sehat. Sarapan pagi sebaiknya dilakukan agar dapat membantu konsentrasi belajar dan
memenuhi kebutuhan nutrisi yang dibutuhkan tubuh untuk proses fisiologis (Mustikowati et
al., 2022).

Anak-anak yang sarapan secara teratur memiliki lebih banyak energi untuk sekolah
daripada mereka yang melewatkan sarapan. Anak yang melewatkan sarapan sering terlihat
lemas, pusing, atau pingsan (Verdiana & Muniroh, 2018). Hal-hal tersebut sangat tidak
mendukung proses pembelajaran karena konsentrasi belajar terganggu. Selama kegiatan
pembelajaran, konsentrasi berperan penting dalam menciptakan suasana belajar yang
kondusif karena mencerminkan kemampuan kognitif anak. Konsentrasi belajar anak yang
tinggi dapat mendukung peningkatan prestasi akademiknya.

Menurut Luthfillah, 2022 dalam (Prasetyo & Hasyim, 2022a) Konsentrasi belajar
adalah pemusatan pelajaran dengan pikiran atau perhatian. konsentrasi sangat penting bagi
seorang anak agar dapat mengingat, merekam, dan mengembangkan materi akademik di
sekolah. Untuk memenuhi kemampuan peranan tersebut anak-anak harus sudah mampu
berpikir secara logis dan membuat keputusan tentang apa yang harus dihubungkan secara
logis. Untuk belajar, siswa harus konsentrasi. Jika mereka tidak bisa konsentrasi, maka akan
sulit bagi mereka untuk memahami informasi atau materi yang disampaikan oleh guru.
Namun, jika mereka dapat berkonsentrasi selama pembelajaran, mereka akan dapat
memahami informasi yang disajikan oleh guru.

Faktor yang mempengaruhi konsentrasi belajar anak terdiri atas dua faktor yakni
faktor internal seperti psikologi meliputi bakat, minat, motivasi, ingatan kebiasaan dan status
gizi meliputi pola konsumsi makan keluarga, persediaan pangan keluarga, sarapan pagi,
pendapatan keluarga dan zat gizi dalam keluarga. Faktor luar seperti non sosial yang meliputi
lingkungan, latihan, metode belajar, sarana dan prasarana serta bahasa, budaya dan sosial
yang meliputi guru dan orang tua (Nisa & Arifin, 2021).

Konsentrasi inilah yang akan sulit untuk dilakukan, ada beberapa faktor yang bisa
mengganggu konsetrasi belajar siswa, salah satunya yaitu rasa lapar. Biasanya dalam gejala
ini terjadi pada siswa yang tidak sarapan sebelum pergi ke sekolah. Meninggalkan sarapan
sangat buruk bagi siswa. Di Karenakan tubuh tidak mendapat nutrisi yang cukup, dan
konsentrasi di kelas biasanya akan menjadi buyar (Zhafirah, 2018). Fenomena yang
tergambar menunjukkan urgensi masalah minat anak untuk sarapan di rumah saat ini masih
rendah. Banyak faktor yang menyebabkan hal tersebut, diantaranya dengan besar uang saku

yang diberikan dari orang tua, orang tua tidak punya kesempatan untuk menyiapkan sarapan.
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Adapun solusi untuk menangani masalah tersebut adalah sebaiknya siswa
menyempatkan diri untuk sarapan pagi sebelum berangkat ke sekolah, dan diharapkan orang
tua dapat menyiapkan sarapan sesuai dengan kandungan gizi dan gizi seimbang. Karena

sarapan yang baik datang berdasarkan waktu dan bahan.

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini menggunakan metode systematic literature review (SLR) yang
bertujuan untuk menggali informasi tentang berapa banyak yang telah dilakukan peneliti
pada topik pengaruh sarapan pagi terhadap tingkat konsentrasi belajar bagi siswa SD.
Systematic literature review adalah sebuah teknik yang menelaah secara sistematis penelitian
tentang topik tertentu dengan mengidentifikasi, menilai, memilih, dan menyoroti pertanyaan
yang akan secara khusus dibahas sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan, berdasarkan

penelitian sebelumnya yang berkualitas tinggi dan relevan dengan pertanyaan yang diteliti.

Pada penelitian ini melewati beberapa tahap, pertama Sumber data yang didapat yaitu
dari google scholar dengan bantuan aplikasi publish of perish dengan kata kunci “ konsentrasi
belajar siswa SD penelitian kuantitatif” dengan membatasi artikel tahum 2018-2023. Kedua,
mengidentifikasi 200 artikel jurnal, selanjutnya diseleksi dan direview satu persatu sesuai
dengan tema pada penelitian ini. Ketiga, setelah melalui tahap inklusi dan eksklusi dengan
pencarian konsentrasi belajar siswa SD dengan metode penelitian kuantitatif peneliti
mendapatkan 4 artikel dari 200 artikel. Selanjutnya dari bermacam ragam artikel, peneliti
akan memilih 4 artikel yang sesuai dengan tema yang diteliti untuk direview, dianalisis dan

dikaji secara rinci.

Pada tahap selanjutnya peneliti melakukan pendataan artikel ke dalam tabel.
Kemudian diteliti dan dikaji secara rinci yang akan disajikan kedalam bagian pembahasan

dan kesimpulan.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hubungan Kebiasaan Sarapan Pagi terhadap Konsentrasi Belajar Siswa SD

Berdasarkan dari beberapa artikel yang telah diseleksi, peneliti menemukan 4 artikel
yang terdapat penjelasan mengenai hasil penelitian hubungan sarapan pagi dengan

konsentrasi belajar siswa yang akan disajikan dalam tabel 1.

Tabel 1. Hubungan Kebiasaan Sarapan Pagi Terhadap Tingkat Konsentrasi Belajar Siswa
SD

Peneliti dan Tahun  Hubungan Sarapan pagi dengan Konsentrasi Belajar

(Nisa & Arifin, 2021) Hasil menunjukkan bahwa tidak ada hubungan
sama sekali antara konsentrasi belajar terhadap
kebiasaan sarapan pagi.

(Mustikowati et al., Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada

2022) hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan
pagi terhadap konsentrasi belajar anak di SD.
(Zhafirah, 2018) Hasil penelitian menunjukkan bahwa diketahui

adanya hubungan signifikan antara kebiasaan
sarapan bergizi dengan konsentrasi belajar siswa.
(Prasetyo & Hasyim, Hasil penelitian menunjukkan bahwa Terdapat
2022b) hubungan yang signifikan antara sarapan pagi
terhadap konsentrasi belajar siswa.

Hasil penelitian dari keempat jurnal menunjukkan bahwa terdapat 2 jurnal yang tidak
memiliki hubungan yang signifikan dan 2 jurnal yang memiliki hubungan signifikan antara

kebiasaan sarapan pagi terhadap konsentrasi belajar siswa SD.

Adapun pernyataan pertama bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara
kebiasaan sarapan pagi dengan konsentrasi belajar siswa, hal ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya (Nisa & Arifin, 2021) jika siswa tidak sarapan maka energi yang dibutuhkan
untuk berpikir tidak akan terdukung, dan akibatnya siswa tidak dapat berkonsentrasi dalam
belajar karena perutnya kosong sehingga mempengaruhi hasil belajarnya. melewatkan
sarapan peserta tidak memperhatikan pelajarannya. Hasil hipotesis menunjukkan bahwa
kebiasaan sarapan hanya memberikan kontribusi 1,8% terhadap atensi yang dipelajari,
dengan 98,2% atensi dipengaruhi oleh variabel lain. Konsentrasi belajar siswa tidak
berpengaruh oleh kebiasaan sarapan pagi di rumah, dan siswa yang tidak pernah sarapan pagi

konsentrasi belajarnya tetap stabil.
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Berdasarkan pernyataan yang kedua bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
kebiasaan sarapan pagi dengan konsentrasi belajar siswa, hal ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya (Prasetyo & Hasyim, 2022) menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara Konsentrasi belajar anak dengan kebiasaan sarapan mereka. Anak yang rutin sarapan
(69,1%) cenderung memiliki tingkat konsentrasi yang lebih tinggi (84,2%) dibandingkan
anak yang jarang sarapan (30,9%), yang memiliki tingkat konsentrasi lebih rendah (15,8%).
Karena tubuh tidak makan selama 9-12 jam sebelum sarapan, tubuh sangat kekurangan
karbohidrat. Seorang anak yang tidak memiliki kebiasaan sarapan pagi sebelum beraktivitas
atau belajar lebih mungkin mengalami hipoglikemia yang menyebabkan tubuh gemetar,
pusing, dan sulit berkonsentrasi karena otak membutuhkan glukosa untuk energi, sehingga

kebiasaan sarapan pagi akan berpengaruh terhadap tingkat konsentrasi belajar siswa.

Menurut penelitian yang dilakukan oleh (Nisa & Arifin, 2021) rata-rata siswa sekolah
dasar tidak mau atau mengabaikan sarapan karena makanan yang disajikan di pagi hari selalu
monoton. Selain itu, sebagian besar orang tua siswa bekerja dan tidak memiliki banyak waktu
untuk menyiapkan sarapan atau bekal untuk anaknya, sehingga banyak anak sekolah yang

tidak terbiasa untuk sarapan.

Faktor-faktor yang mempengaruhi konsentrasi belajar anak meliputi dua faktor yaitu
faktor psikologis yang meliputi bakat, minat, motivasi, memori kebiasaan dan status gizi
yang meliputi pola konsumsi makanan keluarga, persediaan makanan keluarga, sarapan pagi,
pendapatan keluarga dan status gizi keluarga. faktor. Faktor eksternal meliputi lingkungan,
pelatihan, metode pembelajaran, sarana dan prasarana, serta faktor bahasa, budaya dan sosial,

termasuk guru dan orang tua (Mustikowati et al., 2022).

Kebiasaan sarapan pagi sangat disarankan bagi siswa sekolah dasar sebelum
berangkat ke sekolah, karena sarapan berperan penting dalam menunjang pembelajaran
siswa sekolah dasar, maka keteraturan, waktu dan kelengkapan menu sarapan harus
diperhatikan untuk mendukung proses pembelajaran di sekolah. Sarapan pagi membantu
konsentrasi di sekolah. Apalagi saat belajar, energi yang dibutuhkan untuk belajar sangat

bergantung pada nutrisi yang didapat dari makanan yang dimakan.
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KESIMPULAN
Berdasarkan analisis-analisis sebelumnya dapat disimpulkan bahwa sarapan
merupakan bagian yang dianggap penting yang harus dikonsumsi sehari hari untuk
memenuhi kebutuhan gizi, mendorong pola makan yang sehat, dan untuk mengisi energi
sepanjang hari. Sarapan sangat penting untuk anak-anak karena anak akan mulai kegiatan
untuk hari mereka, terutama jika mereka memiliki tanggung jawab terkait sekolah. Hasil dari
keempat jurnal dapat menunjukan terdapat 2 jurnal yang tidak memiliki hubungan signifikan
dan 2 jurnal yang memiliki hubungan signifikan antara kebiasaan sarapan pagi terhadap
konsentrasi belajar siswa. Kebiasaan sarapan pagi juga sangat di saran kan bagi siswa siswi
sebelum melakukan kegiatan belajar mengajar agar siswa lebih fokus dan lebih bisa
berkonsentrasi belajar nya.
Sarapan juga dapat memberikan zat gizi yang baik bagi otak sehingga anak tidak
menjadi lemas, tidak mengantuk dan juga dapat menunjang konsentrasi belajar dengan
baik.Peran orang tua dan juga guru juga penting agar bisa mendukung siswa supaya bisa

terbiasa untuk sarapan pagi dan memiliki hidup sehat secara jasmani.
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