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ABSTRAK 

Kebiasaan sarapan merupakan kegiatan makan dan minum yang dilakukan antara bangun pagi 

sampai jam 09.00 untuk memenuhi sebagian kebutuhan gizi harian (15-30% kebutuhan gizi) dalam 

rangka mewujudkan hidup sehat, aktif, dan produktif. Dampak tidak melakukan sarapan yaitu badan 

gemetar, cepat lelah dan gairah belajar menurun Konsentasi merupakan kemampuan untuk 

memusatkan pikiran secara penuh pada persoalan yang sedang dihadapi. Penelitian bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh kebiasaan sarapan pagi terhadap tingkat konsentrasi remaja di SMKF 

Avicenna Cileungsi. Metode penelitian deskriptif komparatif dengan pendekatan cross sectional. 

Jumlah populasi adalah 292 siswa. Sampel diambil dengan tehnik simple random  sebanyak 169 

responden. Instrument penelitian menggunakan food record 7x24 jam dan test DSST. Analisis yang 

digunakan univariat dan bivariate menggunakan Uji-T independen sample dengan ∝= 5%. Hasil 

penelitian diketahui 83 siswa (49,11%) terbiasa sarapan dan 86 siswa (50,89%) tidak terbiasa sarapan 

pagi. Hasil penelitian dengan menggunakan uji-t independen test didapatkan nilai signifikan p = 

0,000 (P = 0,000 < 0,05) yang artinya P value kurang dari 0,05 maka terdapat pengaruh kebiasaan 

sarapan pagi terhadap tingkat konsentrasi remaja di SMKF Avicenna Cileungsi. Simpulan adanya 

pengaruh kebiasaan sarapan pagi terhadap tingkat konsentrasi. Saran dapat dilakukan pemberian 

edukasi pentingnya sarapan melalui pendidikan kesehatan yang dilakukan minimal 1 tahun sekali 

dengan mendatangkan tenaga kesehatan. 

 

Kata Kunci : Kebiasaan Sarapan, Remaja, Tingkat Konsentrasi 

 

ABSTRACK 

Breakfast habits are eating and drinking activities carried out between getting up in the morning 

until 09.00 to meet some of the daily nutritional needs (15-30% nutritional needs) in order to realize 

a healthy, active, and productive life. The impact of not eating breakfast is body trembling, fatigue 

and decreased enthusiasm for learning Concentration is the ability to concentrate fully on the 

problem at hand. The study aims to determine the effect of breakfast habits on the level of 

concentration of adolescents in the Avicenna Cileungsi Vocational School. Research method use 

Comparative descriptive with cross sectional approach. The total population is 292 students. 

Samples were taken with a simple random technique of 169 respondents. The research instrument 

uses a 24/7 food record and DSST test. The analysis used univariate and bivariate using independent 

sample T-Test with ∝ = 5%. The results showed that 83 students (49.11%) were accustomed to 

breakfast and 86 students (50.89%) were not accustomed to having breakfast. The results of the study 

using the independent t-test obtained a significant value of p = 0,000 (P = 0,000 <0.05) which means 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:mulyanah.uia@uia.ac.id


that the P value is less than 0.05 then there is an influence of breakfast habits on the level of 

concentration of adolescents in Avicenna Cileungsi Vocational School. The conclusion is the 

influence of breakfast habits on the level of concentration. Suggestions can be given to educate the 

importance of breakfast through health education which is done at least once a year by bringing in 

health workers. 

 

Keywords : Breakfast habits, youth, concentration levels.
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PENDAHULUAN 

Indonesia diprediksi akan 

mendapat bonus demografi, yaitu kondisi 

ketika jumlah penduduk berusia remaja 

sangat besar sementara usia muda atau 

anak-anak semakin kecil dan usia lanjut 

masih tidak terlalu besar proporsinya, 

pada tahun 2020-2030 (Brief Notes 

Lembaga Demografi , 2017). Oleh karena 

itu, remaja sebagai Sumber Daya Manusia 

(SDM) merupakan modal utama dalam 

suatu pembangunan nasional. Upaya-

upaya dalam melakukan pembangunan 

SDM dapat dilakukan melalui 

pengendalian penduduk, peningkatan taraf 

pendidikan, dan peningkatan derajat 

kesehatan dan gizi (BAPPENAS 2014). 

Masa remaja merupakan suatu 

periode transisi dari anak-anak menjadi 

dewasa dan pada masa ini terjadi 

perubahan psikososial, kognitif, moral, 

spiritual dan social (Wong, 2009). 

Menurut WHO, remaja merupakan 

penduduk dalam rentang usia 10-19 tahun 

(Kementrian Kesehatan RI, 2017). 

Kecepatan pertumbuhan pada masa 

remaja cenderung meningkat 

dibandingkan saat masa anak-anak karena 

terdapat proses pertumbuhan yang juga 

disertai dengan perubahan-perubahan 

hormonal, kognitif, dan emosional 

(Yuniatun, 2018). Terjadi perubahan gaya 

hidup serta kebiasaan makan sebagai 

pengaruh langsung dari lingkungan, 

sehingga perubahan-perubahan tersebut 

sangat membutuhkan peningkatan asupan 

zat gizi. Oleh karena itu, masa remaja 

menjadi periode yang rentan gizi karena 

adanya ketidakseimbangan antara asupan 

dan kebutuhan gizi akibat perubahan-

perubahan yang terjadi (Almatsier et al. 

2011). 

Sarapan merupakan kegiatan 

makan dan minum yang dilakukan antara 

bangun pagi sampai jam 09.00 untuk 

memenuhi sebagian kebutuhan gizi harian 

(15-30% kebutuhan gizi) dalam rangka 

mewujudkan hidup sehat, aktif, dan 

produktif (Kemenkes RI, 2014). 

Konsentrasi belajar merupakan 

kemampuan memusatkan perhatian yang 

erat kaitannya dengan memori. 

Konsentrasi memegang peranan penting 

bagi seorang anak untuk mengingat, 

merekam, melanjutkan dan 

mengembangkan materi pelajaran yang 

diperoleh di sekolah (Mahardika, Febrina, 

2013).   

Studi pendahuluan dilakukan 

terhadap 10 responden dari SMKF 

(Sekolah Menengah Kejuruan Farmasi) 

Avicenna Cileungsi didapatkan bahwa 

sebanyak 6 (60%) siswa tidak terbiasa 

sarapan. 5 (83,3%) siswa mengatakan 

merasa mengantuk, lemas dan tidak  fokus 

saat belajar di pagi hari dan 1 (16,7%) 

siswa merasa siap dan fokus dalam 

menerima pelajaran. Dan sebanyak 4 

(40%) siswa terbiasa sarapan terdapat 3 

(75%) siswa yang mengatakan merasa 

siap, bersemangat serta dapat 

berkonsentrasi ketika belajar di pagi hari 

dan 1 (25%) siswa mengatakan merasa 

mengantuk dan kurang fokus.  

Berdasarkan uraian diatas, peneliti 

tertarik untuk meneliti Pengaruh 

Kebiasaan Sarapan Pagi Terhadap Tingkat 

Konsentrasi Remaja di SMKF Avicenna 

Cileungsi. 

 

METODE PENELTIAN 

1. Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan 

penelitian yang bersifat deskriptif 

komparatif. Adapun penelitian ini 

menggunakan pendekatan cross 

sectional.  

 

2. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di 

SMKF Avicenna Cileungsi yang 

berlokasi di Kecamatan Cileungsi, 

Kabupaten Bogor. Waktu pelaksanaan 

penelitian selama 6 bulan, yaitu dari 

bulan April-September 2019. 

 

3. Populasi dan Sampel 

Populasi dari penelitian ini 

adalah seluruh siswa kelas XI dan XII 



SMKF Avicenna Cileungsi yang 

berjumlah 292 siswa. Metode 

pengambilan sampel pada penelitian 

ini adalah menggunakan Probabilistic 

Sampling dengan tehnik Simple 

Random Sampling. Jumlah sample 

penelitian ini adalah 169 siswa 

 

HASIL PENELITIAN 

1. Karakteristik Responden 

 
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Responden 

Berdasarkan Umur  

 
Umur Frekuensi Persentase (%) 

 

16 

17 

18 

 

63 

54 

52 

 

37,3 

32 

30,8 

Total 169 100 

 

Berdasarkan tabel 1 

didapatkan jumlah responden 

berumur 16 tahun sebanyak 63 

(37,3%) orang, usia 17 tahun 

sebanyak 54 orang (32%) dan usia 18 

tahun sebanyak 52 (30,8%) orang. 

   
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Responden 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Karakteristik 

Responden 
Frekuensi Persentase (%) 

Perempuan 

Laki-Laki 

164 

5 

97 

3 

Total 169 100 

 

Berdasarkan tabel 2 jumlah 

responden yang berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 164 (97%) 

orang dan laki-laki sebanyak 5 (3%) 

orang. 

 

2. Analisis Univariat 

a. Gambaran kebiasaan sarapan 

pagi siswa SMKF Avicenna 

Cileungsi 

  

Tabel 3 Distribusi Frekuensi 

Kebiasaan Sarapan Pagi Pada Siswa 

Di SMKF Avicenna Cileungsi 

 

 
Kebiasaan 

Sarapan 

Pagi 

Usia 16 Usia 17 Usia 18 Total 

F % F % F % F % 

Terbiasa 24 14,20 33 19,52 26 15,38 83 49,11 

Tidak 

Terbiasa 
38 22,48 22 13,02 26 15,38 86 50,89 

Total 62 36,68 55 32,54 52 30,76 169 100  

  

Data pada tabel 4.3 

menunjukkan bahwa remaja yang 

memiliki kebiasaan sarapan 

sebanyak 83 (49,11%) yang terdiri 

dari berusia 16 tahun sebanyak 24 

(14,20%) orang, berusia 17 tahun 

sebanyak 33 (19,52%) orang dan 

berusia 18 tahun sebanyak 26 

(15,38%).   

Sedangkan remaja yang 

tidak memiliki kebiasaan sarapan 

sebanyak 86 (22,48%) yang terdiri 

dari berusia 16 tahun sebanyak 38 

(14,20%) orang, berusia 17 tahun 

sebanyak 22 (13,02%) orang dan 

berusia 18 tahun sebanyak 26 

(15,38%).  

 

b. Gambaran ketepatan siswa yang 

terbiasa dan tidak terbiasa 

sarapan pagi dalam mengisi test 

DSST. 

 
Tabel 4 Distribusi Frekuensi Ketepatan 

Menjawab Test DSST Pada Responden 

Yang Memiliki Kebiasaan Sarapan Pagi 

 
Ketepatan 

Menjawab 

DSST 

Usia 16 Usia 17 Usia 18 Total 

F % F % F % F % 

27-35 1 1,21 6 7,22 0 0 7 8,43 

36-44 2 2,40 4 4,81 2 2,40 8 9,63 

45-53 8 9,63 15 18,07 5 6,02 28 33,73 

54-62 4 4,81 5 6,02 8 9,63 17 20,48 

63-71 4 4,81 1 1,21 8 9,63 13 15,66 

72-80 4 4,81 0 0 2 2,40 6 7,22 

81-89 1 1,21 2 2,40 1 1,21 4 4,81 

Total 24 28,92 33 39,76 26 31,32 83 100% 

 

Data pada tabel 4 

menunjukkan bahwa responden 

yang terbiasa sarapan pagi 

memiliki ketepatan menjawab 27-
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35 kotak sebanyak 7 (8,43%) 

orang, 36-44 kotak sebanyak 8 

(9,63%) orang, 45-53 kotak 

sebanyak 28 (33,73%) orang, 54-

62 kotak sebanyak 17 (20,48%) 

orang, 63-71 kotak sebanyak 13 

(15,66%) orang, 72-80 kotak 

sebanyak 6 (7,22%) orang dan 81-

89 kotak sebanyak 4 (4,81%) 

orang.  
 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Ketepatan 

Menjawab Test DSST Pada Responden 

Yang Tidak Memiliki Kebiasaan Sarapan 

Pagi 

 
Ketepatan 

Menjawab 

DSST 

Usia 16 Usia 17 Usia 18 Total 

F % F % F % F % 

20-27 6 6,97 0 0 1 1,16 7 8,13 

28-35 12 13,95 2 2,32 3 3,48 17 19,76 

36-43 9 10,46 5 5,81 5 5,81 19 22,09 

44-51 9 10,46 9 10,46 6 6,67 24 27,90 

52-59 1 1,16 3 3,48 6 6,67 10 11,62 

60-67 1 1,16 2 2,32 4 4,65 7 8,13 

68-75 0 0 1 1,16 1 1,16 2 2,32 

Total 38 44,19 22 25,58 26 30,23 86 100% 

 

Data pada tabel 5 

menunjukkan bahwa responden 

yang tidak terbiasa sarapan pagi 

memiliki ketepatan menjawab 20-

27 kotak sebanyak 7 (8,13%) 

orang, 28-35 kotak sebanyak 17 

(19,76%) orang, 36-43 kotak 

sebanyak 19 (22,09%) orang, 44-

51 kotak sebanyak 24 (27,90%) 

orang, 52-59 kotak sebanyak 10 

(11,62%) orang, 60-67 kotak 

sebanyak 7 (8,13%) orang dan 68-

75 kotak sebanyak 2 (2,32%) 

orang.  

 

3. Analisis Bivariat 

   Analisis bivariat dalam 

penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh kebiasaan 

sarapan pagi terhadap tingkat 

konsentrasi remaja di SMKF 

Avicenna Cileungsi dengan melihat 

hasil dari test DSST. Analisis ini 

menggunakan uji statistic Uji-T 

independen sample karena sample 

berdistribusi normal dengan nilai 

Asymp. Sig. (2 tailed) nilainya 0.475 

dan 0,720 lebih besar dari 0,05. Uji t 

tidak berpasangan ini berfungsi untuk 

mengetahui adakah pengaruh 

kebiasaan sarapan pagi terhadap 

tingkat konsentrasi remaja yang 

terbiasa sarapan dengan remaja yang 

tidak terbiasa sarapan. Dengan tingkat 

kemaknaan 95% (α=0,05) atau jika p 

value kurang dari 0,05. 

 
Tabel 7 Uji Statistik Independen T Test 

 

TINGKAT 
KONSENTRA

SI 

Levene's 

Test for 
Equality of 

Variances 

t df 

Sig. 

(2-
tailed

) 

Mean 

Differe

nce 

95% 
Confidence 

Interval of 

the 
Difference 

F Sig. 
    

Lowe

r 

Uppe

r 

Equal variances 

assumed 
.503 .479 5.800 167 .000 

11.310

59 

7.460

84 

15.16

034 

Equal variances 
not assumed 

  
5.788 

162.8
90 

.000 
11.310

59 
7.451

63 
15.16

955 

    

   Berdasarkan tabel 7 pada 

bagian “Equal variances assumed” 
diperoleh probalitas (Sig) atau nilai p 

sebesar 0,000. Nilai p < 0,05 (tingkat 

signifikan) maka H0 ditolak dan Ha 

diterima, yang artinya ada pengaruh 

kebiasaan sarapan pagi terhadap 

tingkat konsentrasi remaja di SMKF 

Avicenna Cileungsi. Hal ini dapat 

dibuktikan dengan adanya rata-rata 

perbedaan hasil test konsentrasi pada 

siswa yang terbiasa sarapan pagi 

(54,90) dan siswa yang tidak terbiasa 

sarapan pagi (43,89). 

Selanjutnya dari tabel 4.7 diketahui 

nilai “Mean Difference” adalah sebesar 

11.31059. nilai ini menunjukkan selisih 

antara rata-rata tes konsentrasi remaja 

yang terbiasa sarapan dengan yang 

tidak terbiasa sarapan atau 54.9036 - 

43.5930  = 11.3106. dan selisih 

perbedaan tersebut adalah 7.46084 

sampai 15.16034 (95% Confidence 

Interval of the Difference Lower 

Upper). 



 

PEMBAHASAN  

1. Kebiasaan sarapan pagi siswa   

Kebiasaan sarapan pagi 

merupakan kegiatan makan dan 

minum yang dilakukan antara bangun 

pagi sampai jam 09.00 untuk 

memenuhi sebagian kebutuhan gizi 

harian (15-30% kebutuhan gizi) dalam 

rangka mewujudkan hidup sehat, aktif, 

dan produktif (Kemenkes RI, 2014).  

Data pada tabel 4.3 diatas 

menunjukkan bahwa siswa yang 

terbiasa melakukan sarapan pagi 

sebanyak 83 (49,11%), dan tidak 

terbiasa sarapan pagi sebanyak 86 

(50,89%). 

Anak yang tidak terbiasa 

melakukan sarapan pagi dapat 

disebabkan karena kebiasaan tidak 

sarapan yang dibangun oleh keluarga 

yang memang tidak terbiasa 

melakukan sarapan pagi. Selain factor 

kelurga terdapat factor fisiologis yang 

menyebabkan anak menjadi malas 

sarapan dan karena factor biologis 

dimana anak menjadi sering sakit 

perut setalah sarapan (Yuniatun, 

2018). 

 

2. Ketepatan siswa menjawab test 

Konsentrasi belajar dapat 

mempengaruhi daya serap pada siswa, 

dalam hal ini konsentrasi belajar erat 

kaitannya dengan ingatan atau memori 

pada siswa dan memegang peranan 

penting bagi siswa untuk mengingat, 

merekam, melanjutkan, dan 

mengembangkan materi pelajaran yang 

disampaikan saat proses pembelajaran 

di kelas (Syah 2014). 

Hasil penelitian ini 

menjelaskan bahwa nilai terendah dan 

tertinggi ketepatan siswa yang 

memiliki kebiasaan sarapan yaitu 

sebesar 27 dan 89. Sedangkan nilai 

terendah dan tertinggi ketepatan siswa 

yang tidak memiliki kebiasaan sarapan 

yaitu sebesar 20 dan 75. 

Menurut Muchtar et al. (2011), 

beberapa faktor lain yang 

mempengaruhi konsentrasi berfikir 

pada anak adalah faktor fisik 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. 

 

3. Pengaruh kebiasaan sarapan pagi 

terhadap tingkat konsentrasi 

remaja 

Pada penelitian ini peneliti 

melakukan test Tingkat kemampuan 

konsentrasi siswa diukur 

menggunakan Digit Symbol 

Substitution Test (DSST). Salah satu 

subtes dari Weschler Adult Intelegence 

Scale (WAIS) ini dapat mengukur 

performance IQ dan secara spesifik 

dapat mengukur kemampuan 

konsentrasi, perhatian, koordinasi 

visual-motorik, serta memori visual 

jangka pendek (Groth-Marnat 2003). 

Jumlah kotak yang belum terisi 

oleh symbol sebanyak 125 kotak. 

Yang dimana waktu yang diberikan 

yaitu sebanyak 120 detik. Jumlah kotak 

digit-symbol yang terisi sesuai dengan 

pasangan angka acak maka itu yang 

diberi skor benar (McLeod et al. 1982). 

Semakin banyak kolom terisi dan benar 

maka semakin baik konsentrasi siswa. 

Test DSST ini dilakukan setelah 

dilakukan pengisian food record sarapan 

selama 1 minggu dan dilakukan pada 

pagi hari, yaitu pukul 08.00 WIB. 

Berdasarkan hasil penelitian 

ini didapatkan nilai mean atau rata-

rata tiap kelompok, yaitu pada 

kelompok terbiasa sarapan pagi 

nilainya sebesar 54,90 sedangkan 
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kelompok tidak terbiasa sarapan pagi 

memiliki nilai sebesar 43,59. Dengan 

demikian secara deskriptif statistik 

dapat disimpulkan ada perbedaan rata-

rata tes konsentrasi siswa antara yang 

memiliki kebiasaan sarapan pagi 

dengan yang tidak memiliki kebiasaan 

sarapan pagi 

Berdasarkan hasil penelitian 

dengan menggunakan uji-t 

independen test didapatkan nilai 

signifikan p = 0,000 (p = 0,000 < 0,05) 

yang artinya p value kurang dari 0,05 

maka terdapat pengaruh kebiasaan 

sarapan pagi terhadap tingkat 

konsentrasi remaja di SMKF 

Avicenna Cileungsi. Dengan 

demikian, kebiasaan sarapan pagi 

dapat meningkatkan konsentrasi siswa 

saat belajar. 

Penelitian terkait 

menunjukkan pengaruh kebiasaan 

sarapan pagi terhadap tingkat 

konsentrasi yaitu penelitian Nur ainun 

(2017) yang menemukan bahwa 

terdapat pengaruh kebiasaan sarapan 

pagi terhadap tingkat konsentrasi 

dengan hasil analisis p Value 

(0,006<0,05) 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan terhadap 169 responden 

tentang pengaruh kebiasaan sarapan pagi 

terhadap tingkat konsentrasi remaja di 

SMKF Avicenna Cileungsi, peneliti dapat 

menarik kesimpulan sebagai berikut : 

1. Siswa  yang terbiasa melakukan 

sarapan pagi sebanyak 83 (49,11%), 

dan tidak terbiasa sarapan pagi 

sebanyak 86 (50,89%). 

2. Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan nilai mean atau rata-rata tes 

konsentrasi tiap kelompok, yaitu pada 

kelompok terbiasa sarapan pagi 

nilainya sebesar 54,90 sedangkan 

kelompok tidak terbiasa sarapan pagi 

memiliki nilai sebesar 43,59. Dengan 

demikian secara deskriptif statistic 

dapat disimpulkan ada perbedaan rata-

rata tes konsentrasi siswa antara yang 

memiliki kebiasaan sarapan pagi 

dengan yang tidak memiliki kebiasaan 

sarapan pagi.\ 

3. Berdasarkan tabel di atas diperoleh 

probalitas (Sig) atau nilai p sebesar 

0,000. Nilai p < 0,05 yang artinya ada 

pengaruh kebiasaan sarapan pagi 

terhadap tingkat konsentrasi remaja di 

SMKF Avicenna Cileungsi.  

 

SARAN 

1. Bagi SMKF Avicenna Cileungsi 

Hasil penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan informasi mengenai 

pengaruh kebiasaan sarapan pagi 

terhadap tingkat konsentrasi siswa/i 

SMKF Avicenna Cileungsi serta dapat 

dilakukan pemberian edukasi 

pentingnya sarapan melalui pendidikan 

kesehatan yang dilakukan minimal 1 

tahun sekali dengan mendatangkan 

tenaga kesehatan. 

 

2. Bagi Institusi Pendidikan 

Sebagai sumber bacaan di 

perpustakaan Universitas Islam As-

Syafi’iyah dan sebagai sumber untuk 

dilakukannya pendidikan kesehatan 

untuk remaja mengenai pentingnya 

sarapan pagi serta sebagai dasar untuk 

penelitian selanjutnya. 

 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Dapat memberikan informasi 

kepada peneliti selanjutnya mengenai 

Pengaruh kebiasaan sarapan pagi 

terhadap tingkat konsentrasi remaja 

serta dapat dijadikan bahan untuk 

mengembangkan penelitian mengenai 

kualitas sarapan pagi dan faktor-faktor 

yang mempengaruhi kebiasaan sarapan 

pagi. 

 

4. Bagi Peneliti  

Dapat menambah wawasan 

ilmu dan memperdalam pengalaman 

penilitian tentang keterkaitan 

kebiasaan sarapan dengan tingkat 

konsentrasi pada remaja. 
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