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ABSTRACT

This study aimed to examine the relationship between students’ perceptions of morning
exercise implementation and their learning concentration and mental health at SDN 18
Mataram. A quantitative correlational design was employed with 86 purposively selected
students from grades IV, V, and VI. Data were collected using three Likert-scale
questionnaires measuring perceptions of morning exercise, learning concentration, and
mental health. The instruments showed acceptable internal consistency, with
Cronbach’s alpha values of 0.818, 0.674, and 0.719, respectively. Descriptive results
indicated mean scores of 80.12 for perceptions of morning exercise, 79.78 for learning
concentration, and 82.22 for mental health. Simple linear regression analysis revealed
positive associations between perceptions of morning exercise and learning
concentration (b = 0.655; p < 0.001; R? = 0.376), as well as mental health (b = 0.405; p <
0.001; R? = 0.228). These findings suggest that students with more positive perceptions
of morning exercise tend to report better learning concentration and mental health.
Therefore, morning exercise may be maintained as a structured school routine, although
further studies with stronger designs are still needed.
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Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan antara persepsi siswa terhadap
pelaksanaan senam pagi dengan konsentrasi belajar dan kesehatan mental siswa
sekolah dasar di SDN 18 Mataram. Penelitian menggunakan desain kuantitatif
korelasional dengan sampel 86 siswa kelas IV, V, dan VI yang dipilih secara purposif.
Data dikumpulkan melalui tiga kuesioner skala Likert yang mengukur persepsi terhadap
senam pagi, konsentrasi belajar, dan kesehatan mental. Nilai Cronbach’s alpha masing-
masing instrumen adalah 0,818; 0,674; dan 0,719. Hasil deskriptif menunjukkan rerata
skor persepsi senam pagi 80,12, konsentrasi belajar 79,78, dan kesehatan mental
82,22. Analisis regresi linear sederhana menunjukkan hubungan positif antara persepsi
terhadap pelaksanaan senam pagi dengan konsentrasi belajar (b = 0,655; p < 0,001; R?
= 0,376) dan kesehatan mental (b = 0,405; p < 0,001; R? = 0,228). Temuan ini
menunjukkan bahwa siswa yang memiliki persepsi lebih positif terhadap senam pagi
cenderung melaporkan konsentrasi belajar dan kesehatan mental yang lebih baik.
Dengan demikian, senam pagi dapat dipertahankan sebagai pembiasaan sekolah yang
terstruktur, meskipun penelitian lanjutan dengan desain yang lebih kuat masih
diperlukan.
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Kata kunci: senam pagi, konsentrasi belajar, kesehatan mental, siswa sekolah
dasar

PENDAHULUAN

Sekolah dasar tidak hanya bertanggung jawab mengembangkan
kemampuan akademik siswa, tetapi juga menyiapkan kondisi fisik dan
psikologis yang mendukung proses belajar. Pembiasaan gerak aktif
sebelum pembelajaran sering dipandang sebagai strategi yang relatif
murah, mudah dilaksanakan, dan sesuai dengan karakteristik anak usia
sekolah. (Ruslan et al., 2023; Natal et al., 2023) Salah satu bentuk pembiasaan
yang umum diterapkan adalah senam pagi yang dilakukan secara
terstruktur sebelum kegiatan belajar mengajar dimulai. (Farepsi & Suryana,
2022; Lasalewo et al., 2022). Secara praktis, implementasi senam pagi sebaiknya
mengikuti pedoman pembelajaran jasmani yang menekankan ritme, koordinasi,
dan keselamatan, dengan dukungan fasilitas dan perencanaan kurikuler yang
memadai (Fitria & Riswandi, 2021; Nugroho & Lubis, 2023).

Literatur menunjukkan bahwa aktivitas fisik berkaitan dengan
berbagai luaran kognitif dan psikososial pada anak dan remaja. Aktivitas
fisik dapat meningkatkan aliran darah ke otak, memperbaiki kesiapan
tisiologis, serta mendukung fungsi perhatian dan performa kognitif mental
(Berger et al. 2022; Monsillion et al. 2023). Kajian lain juga menunjukkan bahwa
keterlibatan dalam aktivitas fisik berkaitan dengan penurunan gejala
psikologis negatif dan peningkatan kesehatan mental pada anak muda
(Gunawardena et al. 2023; Hart et al. 2022). Dalam setting sekolah, gerak aktif
yang dilakukan secara rutin berpotensi berkontribusi terhadap kesiapan
belajar sekaligus kondisi emosional siswa (Martin et al. 2024; Accogli et al.
2025)

Meskipun literatur mengenai aktivitas fisik di sekolah dasar sering
menekankan kebugaran dan hasil gerak belajar, hubungan antara
pelaksanaan senam pagi dan konsentrasi belajar serta kesehatan mental
pada tingkat sekolah dasar belum banyak didokumentasikan secara
kontekstual (Westlie & Moen, 2020; Berge et al., 2023). Di SDN 18 Mataram,
senam pagi telah menjadi pembiasaan sebelum pembelajaran, namun
belum ada bukti empirik tentang bagaimana siswa memandang
pelaksanaannya dan bagaimana persepsi tersebut berkorelasi dengan
konsentrasi belajar serta kesehatan mental mereka (Kvistad et al., 2021;
Marchini et al., 2024).

Penelitian ini bertujuan untuk analisis hubungan antara persepsi siswa
terhadap pelaksanaan senam pagi, konsentrasi belajar, dan kesehatan
mental siswa sekolah dasar. Penelitian ini diharapkan memberikan dasar
empiris bagi sekolah dalam mengevaluasi dan memperkuat program
pembiasaan senam pagi sebagai dukungan terhadap kesiapan belajar serta
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kesejahteraan psikologis siswa (persepsi terhadap program, konsentrasi,
kesehatan mental) (Hanum & Maryani, 2023). Pembiasaan senam pagi
dapat berfungsi sebagai intervensi pembentukan karakter disiplin, religius,
dan toleransi melalui pola pembiasaan, evaluasi, serta kolaborasi antara
guru, sekolah, dan orang tua (Sari et al., 2020; Aini, 2021; Carlyna et al,,
2022).

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
korelasional survei. Desain ini relevan karena bertujuan mengidentifikasi
hubungan antarvariabel yang terjadi secara alami di sekolah tanpa
intervensi eksperimental, sehingga tafsirnya mengarah pada asosiasi,
bukan sebab-akibat yang final (Yusup et al., 2021)

Populasi, Sampel,

Penelitian dilakukan di SDN 18 Mataram terhadap siswa kelas IV-VI (86
responden) yang dipilih secara purposif berdasarkan keikutsertaan dalam
kegiatan senam pagi dan kelengkapan kuesioner.

Instrumen

Instrumen yang digunakan berupa kuesioner tertutup berbasis Likert
terdiri atas 25 butir untuk persepsi pelaksanaan senam pagi, konsentrasi
belajar, dan kesehatan mental. Keandalan Cronbach’s alpha menunjukkan:
Persepsi 0,818; Konsentrasi 0,674; Kesehatan mental 0,719, menunjukkan
konsistensi internal yang bervariasi secara kategori (NS et al., 2021).
Analisis Data

Analisis deskriptif dan regresi linear sederhana dilakukan dengan SPSS
untuk membaca hubungan linear antara persepsi pelaksanaan senam pagi
dengan konsentrasi belajar dan kesehatan mental. Karena data bersifat self-
report satu sekolah, temuan diartikan sebagai asosiasi kontekstual (Zhavira
& Palupi, 2022).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Hasil uji reliabilitas menunjukkan bahwa ketiga instrumen penelitian
memiliki konsistensi internal yang memadai untuk digunakan pada
analisis lanjutan. Ringkasan reliabilitas instrumen disajikan pada Tabel 1.
Tabel 1. Reliabilitas Instrumen Penelitian

Variabel Cronbach's Alpha Jumlah
Item
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Persepsi terhadap pelaksanaan senam 0,818 25

pagi

Konsentrasi belajar 0,674 25
Kesehatan mental 0,719 25

Secara deskriptif, skor persepsi terhadap pelaksanaan senam pagi
memiliki rerata 80,12 dengan standar deviasi 7,44. Rerata skor konsentrasi
belajar adalah 79,78 dengan standar deviasi 7,95, sedangkan rerata skor
kesehatan mental adalah 82,22 dengan standar deviasi 6,32. Ringkasan
statistik deskriptif variabel penelitian disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian

Variabel Mean Standar Deviasi N
Persepsi te%“hadap pelaksanaan 80,12 7 44 86
senam pagi
Konsentrasi belajar 79,78 7,95 86
Kesehatan mental 82,22 6,32 86

Berdasarkan statistik deskriptif tersebut, ketiga variabel cenderung
berada pada kategori yang relatif baik. Namun, interpretasi kategori tetap
perlu dilakukan secara hati-hati karena seluruh data diperoleh dari
persepsi siswa.

Tabel 3. Ringkasan Hasil Regresi Linear Sederhana

Nl Persamaan b t Sig. R?  Interpretasi
dependen
Konsentrasi y; _ 57566 +0,655X 0,655 7,109 0,000 076 luPunsan
belajar linear positif
Kesehatan ) _ 49758 +0405x 0405 4975 0000 0208 ubunsan
mental linear positif

Tabel 3 menunjukkan bahwa persepsi yang lebih positif terhadap
pelaksanaan senam pagi berkaitan dengan skor konsentrasi belajar yang
lebih tinggi. Koefisien regresi sebesar 0,655 dengan nilai signifikansi 0,000
dan koefisien determinasi R? sebesar 0,376 menunjukkan bahwa model
asosiasi linear ini mampu menjelaskan 37,6% variasi skor konsentrasi
belajar. Pada model kedua, persepsi terhadap pelaksanaan senam pagi juga
berkaitan positif dengan kesehatan mental, dengan koefisien 0,405, nilai
signifikansi 0,000, dan R? sebesar 0,228.
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PEMBAHASAN

Temuan menunjukkan senam pagi berpotensi menguatkan iklim
sekolah yang mendukung kesiapan belajar siswa. Secara kognitif, aktivitas
fisik ringan sebelum pembelajaran meningkatkan kewaspadaan, perhatian,
dan kesiapan mengikuti pelajaran (Roig-Hierro et al. 2024, Wang & Li
(2025). Aktivitas yang tertib, menyenangkan, dan bermakna dipersepsikan
meningkatkan kesiapan belajar siswa (Tortella et al. 2021). Bukti
neurokognitif bahwa aktivitas fisik berdampak pada fungsi otak dan
performa eksekutif telah didokumentasikan luas, termasuk priming
kognitif sebelum tugas pembelajaran dan peningkatan performa jangka
pendek hingga menengah (Reyes-Amigo et al. 2025). Pemilihan waktu dan
konteks (mis. senam singkat sebelum kelas atau Brain Breaks) dapat
memaksimalkan efek pada perhatian, memori kerja, dan stabilitas perilaku
dalam kelas (Tafuri & Latino 2024).

Hubungan positif dengan kesehatan mental juga penting dicermati.
Senam pagi yang dilakukan bersama-sama dapat membentuk suasana
sosial yang positif, memberikan kesempatan bergerak sebelum belajar, dan
membantu siswa memasuki kegiatan akademik dengan kondisi emosional
yang lebih stabil. Temuan ini sejalan dengan kajian yang menunjukkan
bahwa aktivitas fisik berhubungan dengan kesehatan mental yang lebih
baik pada anak dan remaja (Adliah & Mustari, 2023). Namun, besarnya
hubungan dengan kesehatan mental lebih kecil dibandingkan dengan
konsentrasi belajar. Hal ini dapat dipahami karena kesehatan mental
merupakan konstruk yang lebih kompleks dan dipengaruhi pula oleh
faktor keluarga, lingkungan sosial, pengalaman individual, serta kondisi
perkembangan anak (Komala et al., 2024)

Meskipun temuan ini menunjukkan hubungan yang signifikan secara
statistik, temuan tersebut tidak dapat dianggap sebagai bukti kausal yang
tegas. Desain non-eksperimental, sumber data self-report, serta sampel
berasal dari satu sekolah membatasi klaim kausalitas dan generalisasi
(Latino et al.,, 2025). Istilah “efektivitas” lebih tepat dipahami sebagai
persepsi siswa terhadap pelaksanaan senam pagi, bukan ukuran objektif
efektivitas program (Babaeer et al., 2025). Oleh karena itu, interpretasi hasil
lebih tepat sebagai dukungan empiris awal bahwa pembiasaan senam pagi
yang dilihat positif oleh siswa berkaitan dengan konsentrasi belajar dan
kesehatan mental yang lebih baik, namun tetap perlu konfirmasi dengan
desain longitudinal atau eksperimen untuk menguji mekanisme kausal (Lu
et al., 2025).

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan positif antara
persepsi siswa terhadap pelaksanaan senam pagi dengan konsentrasi
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belajar dan kesehatan mental siswa di SDN 18 Mataram. Hubungan
tersebut ditemukan lebih kuat pada konsentrasi belajar dibandingkan pada
kesehatan mental. Temuan ini mengindikasikan bahwa pelaksanaan senam
pagi yang terstruktur dan dipersepsikan positif oleh siswa berkaitan
dengan kesiapan belajar serta kondisi psikologis yang lebih baik. Meskipun
demikian, hasil penelitian ini perlu ditafsirkan secara hati-hati karena
menggunakan desain korelasional, instrumen self-report, dan konteks
penelitian yang terbatas pada satu sekolah, sehingga belum dapat dijadikan
dasar untuk menyimpulkan hubungan kausal.

REKOMENDASI

Sekolah disarankan untuk mempertahankan senam pagi sebagai
bagian dari pembiasaan sebelum pembelajaran dengan memastikan
pelaksanaannya berlangsung teratur, melibatkan siswa secara aktif, dan
menciptakan suasana yang menyenangkan. Selain itu, evaluasi berkala
perlu dilakukan untuk menjaga kebermaknaan program. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen atau kuasi-
eksperimen, melibatkan karakteristik responden yang lebih rinci, serta
mengombinasikan data kuesioner dengan observasi atau pengukuran
objektif agar interpretasi hasil menjadi lebih kuat.
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