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Abstract Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fokus 5 menit di
awal pelajaran terhadap ketepatan menyelesaikan soal pada siswa sekolah
dasar. Latar belakang penelitian ini didasarkan pada rendahnya ketelitian
siswa dalam mengerjakan soal yang sering kali disebabkan oleh kurangnya
konsentrasi pada awal pembelajaran. Latihan fokus yang dilakukan berupa
teknik pernapasan sederhana, permainan konsentrasi singkat, dan
pengarahan perhatian sebelum kegiatan inti pembelajaran dimulai (7).
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
eksperimen sederhana (one group pretest-posttest design). Subjek penelitian
adalah siswa kelas IV MIN 5 Blitar yang berjumlah 25 orang. Data
dikumpulkan melalui tes tertulis untuk mengukur ketepatan jawaban
sebelum dan sesudah perlakuan, serta lembar observasi untuk melihat tingkat
konsentrasi siswa. Data dianalisis menggunakan perhitungan rata-rata dan uji
statistik sederhana untuk mengetahui perbedaan hasil sebelum dan sesudah
perlakuan.
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1. INTRODUCTION

Kemampuan menyelesaikan soal dengan tepat merupakan indikator penting dalam keberhasilan
belajar siswa sekolah dasar. Namun, dalam praktiknya, banyak siswa melakukan kesalahan bukan
karena tidak memahami materi, tetapi karena kurang fokus saat membaca dan mengerjakan soal.
Gangguan konsentrasi di awal pembelajaran sering memengaruhi performa akademik siswa (3).
Latihan fokus singkat selama 5 menit di awal pelajaran, seperti latihan pernapasan sederhana,
permainan konsentrasi ringan, atau teknik mindfulness anak, diduga dapat meningkatkan kesiapan

belajar siswa. Dengan kondisi mental yang lebih tenang dan perhatian yang terarah, siswa diharapkan
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mampu menyelesaikan soal dengan lebih teliti dan tepat. Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fokus 5 menit di awal pelajaran terhadap ketepatan

siswa dalam menyelesaikan soal.

2. METHODS

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimen tipe one group
pretest-posttest design (2 ) (10). Desain ini digunakan untuk mengetahui pengaruh latihan fokus 5 menit
di awal pelajaran terhadap ketepatan menyelesaikan soal dengan membandingkan hasil sebelum dan

sesudah perlakuan.

3. FINDINGS AND DISCUSSION

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan fokus 5 menit di awal pelajaran
terhadap ketepatan menyelesaikan soal pada siswa kelas IV MIN 5 Blitar. Penelitian dilakukan selama
tiga minggu dengan menerapkan latihan fokus berupa teknik pernapasan sederhana, permainan
konsentrasi singkat, dan pengarahan perhatian sebelum pembelajaran dimulai (6). Berdasarkan hasil
pretest, diperoleh nilai rata-rata ketepatan menyelesaikan soal sebesar 68,4 dengan tingkat ketuntasan
56%. Setelah diberikan perlakuan berupa latihan fokus selama tiga minggu, hasil posttest
menunjukkan peningkatan rata-rata menjadi 80,2 dengan tingkat ketuntasan 84%. Hasil analisis
menunjukkan adanya peningkatan rata-rata sebesar 11,8 poin atau sekitar 17,25% dari kondisi awal.
Berdasarkan uji t sederhana, diperoleh hasil bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai
pretest dan posttest. Hal ini menunjukkan bahwa latihan fokus 5 menit di awal pelajaran memberikan
pengaruh positif terhadap ketepatan menyelesaikan soal. Selain itu, berdasarkan hasil observasi,
siswa terlihat lebih tenang, lebih siap mengikuti pembelajaran, dan lebih teliti dalam membaca serta

menjawab soal setelah melakukan latihan fokus.

Figure 1. Gambar Postest siswa kelas IV MIN 5 Blitar



Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan fokus 5 menit di awal pembelajaran efektif
dalam meningkatkan ketepatan siswa dalam menyelesaikan soal. Peningkatan ini diduga
terjadi karena latihan fokus membantu siswa mengarahkan perhatian, menenangkan pikiran,

dan mempersiapkan kondisi mental sebelum menerima materi pelajaran

Table 1. Tabel Hasil Nilai Siswa

Uraian Pretest Posttes
Nilai Rata-rata 68,4 80,2
Persentase 56% 849

Ketuntasan (%)

1Tabel Hasil Nilai Siswa.

Tabel 1 menunjukkan bahwa nilai siswa kelas IV MIN 5 Blitar meningakt. Latihan pernapasan
sederhana dapat membantu mengurangi kegelisahan dan meningkatkan kesiapan belajar (5) (9).
Permainan konsentrasi singkat juga mampu melatih perhatian siswa sehingga mereka lebih teliti
dalam membaca soal dan menghindari kesalahan yang tidak perlu. Temuan ini sejalan dengan teori
bahwa kesiapan mental dan konsentrasi merupakan faktor penting dalam keberhasilan belajar (1) (8).
Ketika siswa berada dalam kondisi fokus, mereka lebih mampu memahami instruksi, menganalisis
soal, dan memberikan jawaban yang tepat. Dengan demikian, latihan fokus singkat dapat dijadikan
sebagai strategi pembuka pembelajaran yang sederhana namun efektif untuk meningkatkan kualitas

hasil belajar siswa sekolah dasar.

4. CONCLUSION

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan fokus 5 menit
di awal pelajaran memberikan pengaruh positif terhadap ketepatan menyelesaikan soal pada siswa
sekolah dasar. Hal ini dibuktikan dengan adanya peningkatan rata-rata nilai siswa dari hasil pretest ke
posttest serta meningkatnya persentase ketuntasan belajar setelah penerapan latihan fokus. Latihan
fokus yang dilakukan secara rutin sebelum pembelajaran membantu siswa menjadi lebih tenang, siap
belajar, dan lebih teliti dalam membaca serta memahami soal. Kondisi tersebut berkontribusi pada
berkurangnya kesalahan yang disebabkan oleh kurangnya konsentrasi. Dengan demikian, latihan fokus
5 menit dapat dijadikan sebagai strategi pembuka pembelajaran yang sederhana, praktis, dan efektif

untuk meningkatkan ketepatan serta kualitas hasil belajar siswa di sekolah dasar.
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