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ABSTRAK 

 

Background: One way to meet the needs of the body by consuming breakfast, 

from breakfast will have an impact on health enhancement. A good breakfast will 

give you 25% energy and 25% nutrition. The achievement of running sports is a 

physical activity that requires a lot of energy and nutrients. In this study aims to 

know the breakfast to increase the performance of the sport running 3000 meters 

in Grade 2 students in junior high School 4 Gamping Yogyakarta. 

 

Methods: Research using the Quasi Experimental Design method through a 

crossover approach with analysis of correlation tests. The number of samples in 

this study was 62 second graders. The research-free variable is breakfast, while 

the variable it is running on is a sport run. After data is obtained from each 

variable, the data analysis is performed with the Paired T-Test correlation test. 

 

Results: The results of this study were obtained by average running speed without 

an average respondent's breakfast at 18.22 minutes and with the average 

breakfast being 16.99 minutes. The results of the analysis with the correlation test 

Paired T-Test obtained the significance number p = < 0.002 on the breakfast 

relationship with the performance of sport running 3000 meters, and P = < 0.001 

on the breakfast relationship with gender.   

 

Conclusion: There is a significant run-off of the average running time between 

the giving of the 3-day breakfast with an increase in the 3000-metre running sport 

performance, which can be seen from the significant number p = < 0.002. In 

between genders, a male and female breakfast is obtained at a value of P = < 

0.001, and the breakfast between men and women is a value of P = < 0.001 where 

the data is significant. So that it can be concluded that the breakfast can increase 

running 3000 meters.   

 

Keywords: breakfast, achievements, 3000 meters running, junior high school 

students 
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INTISARI  

 

Latar
 
Belakang:

 
Salah satu cara untuk memenuhi kebutuhan tubuh dengan 

mengonsumsi sarapan, dari sarapan akan berdampak pada peningkatan 

kesehatan.Sarapan yang baik dipagi hari akan memberikan energi  sebesar 25% 

dan gizi sebesar 25 %. Prestasi olahraga lari adalah aktivitas fisik yang 

membutuhkan banyak energi dan gizi. Pada penelitin ini bertujuan untuk 

mengetahui sarapan terhadap peningkatan   prestasi olahraga lari  3000 meter pada  

pelajar kelas 2 SMP Negeri 4 Gamping Yogyakarta. 

 

Metode penelitian: Penelitian menggunakan metode Quasi Experimental Design 

melalui pendekatan crossover dengan analisis uji korelasi. Jumlah sampel pada 

penelitian ini adalah 62 orang anak kelas dua. Variabel bebas penelitian adalah 

sarapan, sedangkan variabel tergantungnya adalah prestasi olahraga lari.setelah 

data didapatkan dari masing-masing variabel, dilakukan analisis data dengan uji 

korelasi Paired T-Test. 

 

Hasil Penelitian: Hasil penelitian ini didapatkan hasil rata-rata kecepatan lari 

tanpa sarapan responden rata-rata diangka 18.22 menit dan dengan sarapan rata-

ratanya menjadi 16.99 menit. Hasil analisis dengan uji korelasi Paired T-Test 

diperoleh angka signifikansi p = < 0,002 pada hubungan sarapan dengan prestasi 

olahraga lari 3000 meter, dan p = < 0,001 pada hubungan sarapan dengan jenis 

kelamin.   

 

Kesimpulan: Terdapat peningkatan waktu tempuh rata-rata lari yang signifikan 

antara pemberian sarapan selama 3 hari dengan peningkatan prestasi olahraga lari 

3000 meter, yang dapat dilihat dari  angka signifikan p = <0,002. Pada antar jenis 

kelamin tanpa sarapan laki-laki dan perempuan  didapat nilai p = 

<0.001,kemudian dengan sarapan antar laki-laki dan perempuan didpatkan nilai p 

= <0.001 dimana data tersebut signifikan. Sehingga dapat disimpulkan pemberian 

sarapan dapat meningkatkan prestasi olahraga lari 3000 meter.   

 

Kata kunci: Sarapan, prestasi, olahraga lari 3000 meter, pelajar SMP 

 

 

 

 

  


