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Abstract  

This study aimed to analyze the effect of implementing the Pomodoro learning 

technique on students' learning focus in Social Studies. The research employed 

a quantitative approach using a quasi-experimental method with a 

Nonequivalent Control Group Design. The sample consisted of 60 seventh-

grade students of SMP Negeri 7 Kota Bengkulu in the 2025/2026 academic 

year, selected through cluster sampling, with Class VII F serving as the 

experimental group and Class VII E as the control group. Data were collected 

using learning focus questionnaires administered as pretests and posttests, 

supported by observation and documentation. The data were analyzed using 

the Shapiro–Wilk normality test, Levene’s homogeneity test, the independent 

samples t-test, and N-Gain analysis. The findings revealed that the 

implementation of the Pomodoro learning technique had a positive and 

significant effect on students’ learning focus. The independent samples t-test 

yielded a significance value of 0.001 (< 0.05), while the N-Gain analysis 

showed a score of 0.66 (moderate category) for the experimental group and 

0.12 (low category) for the control group. These findings indicate that the 

Pomodoro learning technique is effective in improving students’ learning 

focus in Social Studies. 

Kata Kunci:  
Teknik Belajar 
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Abstract 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh implementasi teknik 

belajar Pomodoro terhadap fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran 

IPS. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi 

eksperimen dan desain Nonequivalent Control Group Design. Sampel 

penelitian berjumlah 60 peserta didik yang dipilih melalui teknik cluster 

sampling, terdiri atas kelas VII F sebagai kelas eksperimen dan kelas VII E 

sebagai kelas kontrol di SMP Negeri 7 Kota Bengkulu Tahun Ajaran 

2025/2026. Data dikumpulkan melalui angket fokus belajar (pretest dan 

posttest), observasi, dan dokumentasi, kemudian dianalisis menggunakan uji 

normalitas Shapiro–Wilk, uji homogenitas Levene, independent samples t-test, 

dan analisis N-Gain. Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi 

teknik belajar Pomodoro memberikan pengaruh positif dan signifikan terhadap 

fokus belajar peserta didik. Hasil independent samples t-test memperoleh nilai 

signifikansi sebesar 0,001 (<0,05), sedangkan analisis N-Gain menunjukkan 

peningkatan fokus belajar pada kelas eksperimen sebesar 0,66 (kategori 

sedang) dan pada kelas kontrol sebesar 0,12 (kategori rendah). Temuan 

tersebut menunjukkan bahwa teknik belajar Pomodoro efektif dalam 

meningkatkan fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS.. 
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PENDAHULUAN  

Pembelajaran yang berkualitas tidak hanya ditentukan oleh kemampuan akademik 

peserta didik, tetapi juga dipengaruhi oleh kemampuan mereka dalam mengatur waktu belajar, 

mempertahankan perhatian, serta memilih strategi belajar yang sesuai dengan kebutuhan. 

Penerapan strategi belajar yang tepat dapat membantu peserta didik mengikuti proses 

pembelajaran secara lebih terarah, meningkatkan partisipasi selama kegiatan belajar 

berlangsung, serta mendukung tercapainya tujuan pembelajaran secara optimal. Oleh sebab itu, 

pemilihan strategi belajar menjadi salah satu aspek penting dalam mewujudkan pembelajaran 

yang efektif, aktif, dan berpusat pada peserta didik. 

Salah satu strategi yang dapat diterapkan untuk mendukung efektivitas pembelajaran 

adalah teknik belajar Pomodoro. Teknik ini diperkenalkan oleh Francesco Cirillo sebagai 

metode manajemen waktu yang membagi kegiatan belajar ke dalam beberapa sesi fokus yang 

dipisahkan oleh waktu istirahat singkat secara teratur. Penerapan teknik Pomodoro memerikan 

kesempatan kepada peserta didik untuk mempertahankan konsentrasi belajar, mengurangi 

kejenuhan, serta meningkatkan keterlibatan selama proses pembelajaran. Hasil penelitian 

Valentina et al. (2024) menunjukkan bahwa implementasi teknik Pomodoro pada pembelaaran 

IPS efektif dalam meningkatkan fokus dan konsentrasi belajar peserta didik. Hal tersebut 

ditunjukkan oleh meningkatnya keaktifan peserta didik setelah penerapan teknik Pomodoro 

dibandingkan dengan pembelajaran menggunakan metode konvensional, sehingga teknik ini 

dapat menjadi salah satu alternatif pembelajaran yang mendukung terciptanya proses belajar 

yang lebih efektif. 

Fokus belajar merupakan salah satu faktor yang berperan penting dalam menentukan 

keberhasilan proses pembelajaran. Peserta didik yang mampu memusatkan perhatian secara 

konsisten cenderung lebih mudah memahami, mengolah, serta mengingat informasi yang 

diperoleh selama pembelajaran sehingga tujuan pembelajaran dapat tercapai dengan lebih 

optimal. Sebaliknya, rendahnya fokus belajar dapat menghambat proses penerimaan informasi, 

menurunkan keterlibatan peserta didik, dan berdampak pada rendahnya efektivitas 

pembelajaran. Oleh karena itu, diperlukan strategi pembelajaran yang mampu membantu 

peserta didik mempertahankan konsentrasi sekaligus mengurangi berbagai bentuk distraksi 

selama kegiatan belajar berlangsung. 

Perkembangan teknologi digital telah membawa berbagai perubahan dalam dunia 

pendidikan, termasuk pada proses pembelajaran di kelas. Kemudahan peserta didik dalam 

mengakses handphone, media sosial, dan berbagai platform digital sering kali menjadi sumber 

distraksi yang dapat mengaihkan perhatian dari kegiatan belajar. Selain itu, lingkungan belajar 

yang kurang kondusif juga dapat memengaruhi kemampuan peserta didik untuk 

mempertahankan fokus selama mengikuti pembelajaran. Kondisi tersebut menjadi salah satu 

tantangan yang perlu diatasi agar proses pembelajaran dapat berlangsung secara efektif.). 

Kondisi tersebut berdampak pada menurunnya kemampuan memahami materi, rendahnya 

keterlibatan dalam pembelajaran, serta belum optimalnya hasil belajar. Apabila tidak ditangani 

dengan tepat, rendahnya fokus belajar juga menyebabkan waktu belajar menjadi kurang efektif 

sehingga tujuan pembelajaran sulit tercapai. Permasalahan tersebut banyak dijumpai pada 

jenjang sekolah menengah pertama, termasuk dalam pembelajaran IPS yang menuntut 
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kemampuan berpikir konseptual dan analitis melalui pengintegrasian berbagai disiplin ilmu, 

seperti sejara, geografi, dan sosiologi dan terutama ekonomi. 

Hasil observasi awal yang dilakukan di SMP Negeri 7 Kota Bengkulu menunjukkan 

bahwa sebagian besar peserta didik masih mengalami kesulitan mempertahankan fokus selama 

mengikuti pembelajaran IPS. Kondisi tersebut terlihat dari rendahnya perhatian peserta didik 

terhadap penjelasan guru, kecenderungan berbicara dengan teman ketika pembelajaran 

berlangsung, serta mudahnya perhatian mereka teralihkan pada aktivitas di luar pembelajaran. 

Selain itu, hasil wawancara dengan guru mata pelajaran IPS mengungkapkan bahwa rendahnya 

fokus belajar turut memengaruhi capaian hasil belajar peserta didik. Hal ini ditunjukkan oleh 

masih banyaknya peserta didik yang memperoleh nilai di bawah Kriteria Ketuntasan Minimal 

(KKM) sebesar 75 dalam beberapa semester terakhir. 

Berbagai penelitian terdahulu telah membuktikan bahwa teknik belajar Pomodoro 

efektif dalam meningkatkan konsentrasi, produktivitas, maupun hasil belajar peserta didik pada 

berbagai jenjang pendidikan. Namun demikian, sebagian besar penelitian tersebut lebih 

menitikberatkan pada peningkatan hasil belajar atau efektivitas pengelolaan waktu belajar. 

Kajian yang secara khusus menginvestigasi implementasi teknik Pomodoro terhadap fokus 

belajar peserta didik pada materi ekonomi di tingkat SMP masih terbatas. Selain itu, hingga 

saat ini belum ditemukan penelitian yang mengkaji penerapan teknik Pomodoro dalam 

pembelajaran IPS di SMP Negeri 7 Kota Bengkulu. Kondisi tersebut menunjukkan adanya 

kesenjangan penelitian  yang perlu dikai lebih lanjut. 

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini menawarkan kebarua dengan 

memfokuskan kajian pada implementasi teknik belajar Pomodoro dalam meningkatkan fokus 

belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS Materi Ekonomi di SMP Negeri 7 Kota Bengkulu 

menggunakan pendekatan quasi experiment. Penelitian ini tidak hanya menguji perbedaan 

fokus belajar antara kelas eksperimen dan kelas kontrol melalui uji Independent Samples t-test, 

tetapi juga menganalisis besarnya peningkatan fokus belajar menggunakan analisis N-Gain. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi empiris 

terhadap pengembangan strategi pembelajaran IPS serta menjadi alternatif bagi guru dalam 

meningkatkan fokus belajar peserta didik. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi experiment 

melalui desain Nonequivalent Control Group Design. Desain tersebut dipilih karena peneliti 

tidak memiliki kewenangan untuk melakukan pengacakan peserta didik ke dalam kelompok 

penelitian. Oleh sebab itu, kelas yang telah terbentuk digunakan sebagai kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol. Kelas eksperimen memperoleh perlakuan berupa penerapan teknik 

belajar Pomodoro, sedangkan kelas kontrol mengikuti pembelajaran sebagaimana yang biasa 

dilaksanakan oleh guru tanpa penerapan teknik tersebut. Sebelum perlakuan diberikan, kedua 

kelompok terlebih dahulu mengikuti pretest untuk mengetahui kondisi awal fokus belajar 

peserta didik. Setelah seluruh rangkaian pembelajaran selesai, kedua kelompok kembali 

diberikan posttest guna mengukur perubahan dan peningkatan fokus belajar setelah perlakuan. 

Penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 7 Kota Bengkulu pada bulan April sampai Mei 

2026 dengan melibatkan 60 peserta didik yang terdiri atas kelas VII E sebagai kelompok kontrol 
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dan kelas VII F sebagai kelompok eksperimen. Penentuan sampel dilakukan menggunakan 

teknik cluster sampling karena populasi penelitian telah terbagi ke dalam kelompok-kelompok 

alami (intact groups) berupa rombongan belajar yang telah ditetapkan oleh pihak sekolah. 

Teknik ini dipilih agar komposisi kelas tidak berubah, sehingga proses pembelajaran tetap 

berlangsung sebagaimana kondisi sebenarnya tanpa mengganggu pembagian kelas yang telah 

ditetapkan sekolah. Selain itu, penggunaan cluster sampling dinilai sesuai dengan karakteristik 

penelitian eksperimen semu yang menggunakan kelas utuh sebagai unit sampel sehingga 

pelaksanaan penelitian menjadi lebih praktis sekaligus menjaga validitas kondisi pembelajaran 

di lingkungan sekolah. 

Pengumpulan data dilakukan melalui observasi, angket, dan dokumentasi agar data 

yang diperoleh lebih lengkap dan akurat. Observasi digunakan untuk mengamati aktivitas 

peserta didik selama proses pembelajaran, terutama berkaitan dengan keterlibatan, perhatian, 

dan konsentrasi ketika mengikuti pembelajaran IPS. Sementara itu, angket pretest-posttest yang 

menggunakan skala Likert dimanfaatkan untuk mengukur tingkat fokus belajar peserta didik 

sebelum dan sesudah perlakuan berdasarkan beberapa indikator, yaitu keterlibatan kognitif, 

keterlibatan perilaku, durasi belajar, serta ketekunan dalam mengikuti pembelajaran. 

Dokumentasi digunakan sebagai data pendukung yang meliputi jumlah peserta didik, daftar 

nilai, perangkat pembelajaran, serta dokumentasi kegiatan penelitian. Adapun variabel 

penelitian terdiri atas teknik belajar Pomodoro sebagai variabel bebas dan fokus belajar peserta 

didik sebagai variabel terikat. 

Analisis data dilakukan secara kuantitatif dengan menggunakan bantuan perangkat 

lunak statistik. Tahap analisis diawali dengan uji normalitas menggunakan Shapiro–Wilk untuk 

mengetahui apakah data berdistribusi normal, kemudian dilanjutkan dengan uji homogenitas 

menggunakan Levene's Test untuk memastikan kesamaan varians antar kelompok. Setelah 

memenuhi persyaratan analisis, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Independent 

Sample t-test untuk mengetahui ada atau tidaknya perbedaan fokus belajar antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Selain itu, analisis N-Gain digunakan untuk mengetahui 

besarnya peningkatan fokus belajar setelah penerapan teknik belajar Pomodoro. Sebelum 

pelaksanaan eksperimen, peneliti terlebih dahulu menyusun perangkat pembelajaran, 

memvalidasi instrumen penelitian, serta menentukan kelas yang dijadikan sampel. Selanjutnya, 

penelitian dilaksanakan melalui pemberian pretest, penerapan teknik belajar Pomodoro pada 

kelas eksperimen selama 4–5 kali pertemuan, observasi proses pembelajaran, pemberian 

posttest, pengolahan data, hingga penarikan kesimpulan berdasarkan hasil analisis statistik. 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

Uji Normalitas  

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal 

atau tidak. Dalam penelitian ini, uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk tepat digunakan 

karena sampel per kelompok (N = 30) tergolong sampel kecil (N < 50).Data dikatakan 

berdistribusi normal apabila nilai signifikansi (Sig.) > 0,05. 
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Tabel 1. Uji Normalitas 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk pada data posttest kelas 

eksperimen diperoleh nilai statistik Shapiro-Wilk sebesar 0,954 dengan nilai signifikansi 

sebesar 0,218. Karena nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

data posttest kelas eksperimen berdistribusi normal.Dengan demikian, data penelitian telah 

memenuhi asumsi normalitas dan dapat dilanjutkan ke tahap pengujian berikutnya. 

 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah varians data kedua kelompok 

penelitian bersifat homogen atau tidak. Data dinyatakan homogen apabila nilai signifikansi 

(Sig.) > 0,05. 

Tabel 3. Hasil Uji SPSS Tes Homogen 

 
Berdasarkan hasil uji homogenitas, nilai signifikansi pretest sebesar 0,544 dan posttest 

sebesar 0,225. Kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa 

varians kedua kelompok bersifat homogen. Dengan demikian, data memenuhi asumsi 

homogenitas dan dapat dilanjutkan pada pengujian hipotesis menggunakan Independent 

Samples t-test. 

 

Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui pengaruh implementasi teknik belajar Pomodoro 

terhadap fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS di SMP Negeri 7 Kota 

Bengkulu. Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Independent Sample t-Test. 
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  Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

 F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 
Std. Error 

Difference 
95% Confidence 

Interval of the 

Difference 
       Lower Upper 

Pretest Equal 

variances 

assumed 

0,148 0,702 -5,019 58 0,001 -2,8 0,558 -3,917 -1,683 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -5,019 57,548 0,001 -2,8 0,558 -3,917 -1,683 

Posttest Equal 

variances 

assumed 

1,384 0,244 -

35,691 
58 0,001 -22,3 0,625 -23,551 -21,049 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -

35,691 
56,205 0,001 -22,3 0,625 -23,55 -21,049 

 

Berdasarkan Hasil pengujian hipotesis menggunakan Independent Samples t-test 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kelas eksperimen dan kelas 

kontrol. Pada data posttest diperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,001 < 0,05 dengan nilai t 

sebesar -35,691 dan mean difference sebesar -22,3. Perbedaan rata-rata tersebut menunjukkan 

bahwa skor kelas eksperimen lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol setelah diberikan 

perlakuan.Hasil ini menunjukkan bahwa penerapan teknik pembelajaran pada kelas eksperimen 

mampu memberikan peningkatan yang lebih baik terhadap fokus belajar peserta didik 

dibandingkan dengan kelas kontrol. Dengan demikian, perlakuan yang diberikan pada kelas 

eksperimen terbukti memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan variabel penelitian. 

 

Analisis Peningkatan Fokus Belajar Menggunakan N-Gain 

Analisis N-Gain dilakukan untuk mengetahui tingkat peningkatan fokus belajar peserta 

didik setelah diberikan perlakuan. 

Menurut Edward Corcoran dalam (Ibnu et al., 2024) untuk mengukur kategori perolehan 

nilai N-Gain kategori Hake dapat dilihat pada tabel berikut ini: 

Tabel 6. Kriteria N-gain 

Nilai N-Gain Kategori 

g ≥ 0,70 Tinggi 

0,30 ≤ g < 0,70 Sedang 

g < 0,30 Rendah 

 

Tabel 7. Hasil N-Gain 

Kelas 
Rata-rata 

Pretest 

Rata-rata 

Posttest 

N-

Gain 
Kategori 

VII E (Kontrol) 60,43 65,17 0,12 Rendah 

VII F 

(Eksperimen) 
63,23 87,47 0,66 Sedang 

( Sumber : Data hasil perhitungan rumus, 2026 ) 
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Berdasarkan hasil analisis N-Gain, kelas kontrol (VII E) memperoleh nilai N-Gain 

sebesar 0,12 yang termasuk kategori rendah, sedangkan kelas eksperimen (VII F) memperoleh 

nilai N-Gain sebesar 0,66 yang termasuk kategori sedang. Hasil tersebut menunjukkan bahwa 

penerapan teknik belajar Pomodoro mampu meningkatkan fokus belajar peserta didik lebih baik 

dibandingkan pembelajaran pada kelas kontrol. Dengan demikian, teknik belajar Pomodoro 

efektif dalam meningkatkan fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS di SMP Negeri 

7 Kota Bengkulu. 

 

Pembahasan   

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh implementasi teknik belajar 

Pomodoro terhadap peningkatan fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS kelas VII 

SMP Negeri 7 Kota Bengkulu. Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa sebelum 

diberikan perlakuan, kondisi awal fokus belajar peserta didik pada kelas eksperimen dan kelas 

kontrol menunjukkan kemampuan yang relatif tidak jauh berbeda. Hal tersebut terlihat dari 

hasil pretest, di mana kedua kelas telah memiliki tingkat fokus belajar awal yang baik, sehingga 

perubahan yang terjadi setelah pembelajaran dapat dianalisis berdasarkan perlakuan yang 

diberikan. 

Setelah proses pembelajaran berlangsung, terdapat peningkatan fokus belajar pada 

kedua kelompok, namun peningkatan yang terjadi pada kelas eksperimen lebih tinggi 

dibandingkan kelas kontrol. Rata-rata nilai pretest kelas eksperimen sebesar 63,23 meningkat 

menjadi 87,47 pada hasil posttest, sedangkan kelas kontrol mengalami peningkatan dari 60,43 

menjadi 65,17. Perbedaan peningkatan tersebut menunjukkan bahwa meskipun kedua kelas 

mengalami perkembangan, penerapan teknik belajar Pomodoro memberikan kontribusi yang 

lebih besar terhadap peningkatan fokus belajar peserta didik. 

Keunggulan kelas eksperimen juga diperkuat melalui hasil pengujian statistik 

menggunakan Independent Sample t-Test. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,001 < 0,05, sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara kelas eksperimen dan 

kelas kontrol setelah diberikan perlakuan. Selain itu, hasil analisis N-Gain menunjukkan bahwa 

peningkatan fokus belajar pada kelas eksperimen berada pada kategori yang lebih tinggi 

dibandingkan kelas kontrol. Hal ini membuktikan bahwa peningkatan yang terjadi bukan hanya 

disebabkan oleh proses pembelajaran secara umum, tetapi juga dipengaruhi oleh penerapan 

teknik belajar Pomodoro yang diterapkan pada kelas eksperimen. 

Peningkatan fokus belajar pada kelas eksperimen dapat terjadi karena teknik Pomodoro 

memberikan pengaturan waktu belajar yang sistematis melalui pembagian sesi belajar dan 

waktu istirahat secara teratur. Pola tersebut membantu peserta didik untuk memusatkan 

perhatian dalam waktu tertentu, mengurangi gangguan selama pembelajaran, serta menjaga 

konsentrasi agar tetap optimal. Dengan adanya pengelolaan waktu yang jelas, peserta didik 

menjadi lebih terarah dalam mengikuti proses pembelajaran IPS. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan konsep teknik belajar Pomodoro yang dikembangkan 

oleh Francesco Cirillo, yaitu strategi pengelolaan waktu belajar melalui interval fokus dan 

istirahat singkat untuk membantu meningkatkan efektivitas belajar. Penerapan teknik ini 

memungkinkan peserta didik mengatur aktivitas belajar secara lebih baik sehingga mampu 

mempertahankan perhatian dan keterlibatan selama pembelajaran berlangsung. 
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Dengan demikian, berdasarkan hasil uji Independent Sample t-Test dan analisis N-Gain, 

dapat disimpulkan bahwa implementasi teknik belajar Pomodoro terbukti memberikan 

pengaruh positif terhadap peningkatan fokus belajar peserta didik. Meskipun kedua kelas 

mengalami peningkatan, kelas eksperimen menunjukkan hasil yang lebih unggul sehingga 

teknik belajar Pomodoro dapat menjadi alternatif strategi pembelajaran untuk meningkatkan 

fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di SMP Negeri 7 Kota Bengkulu, 

dapat disimpulkan bahwa implementasi teknik belajar Pomodoro berpengaruh positif terhadap 

peningkatan fokus belajar peserta didik pada mata pelajaran IPS. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa kelas eksperimen yang menerapkan teknik belajar Pomodoro mengalami peningkatan 

fokus belajar yang lebih tinggi dibandingkan kelas kontrol. Hal tersebut dibuktikan melalui 

hasil uji Independent Sample t-Test yang memperoleh nilai signifikansi 0,001 < 0,05, serta hasil 

analisis N-Gain yang menunjukkan adanya peningkatan kemampuan fokus belajar setelah 

diberikan perlakuan.Penerapan teknik belajar Pomodoro membantu peserta didik mengelola 

waktu belajar melalui pembagian sesi belajar dan waktu istirahat secara terstruktur, sehingga 

peserta didik lebih mampu mempertahankan perhatian, mengurangi kejenuhan, dan mengikuti 

pembelajaran dengan lebih efektif. Dengan demikian, teknik belajar Pomodoro dapat 

digunakan sebagai salah satu alternatif strategi pembelajaran untuk mendukung peningkatan 

fokus belajar peserta didik, khususnya pada pembelajaran IPS dalam materi ekonomi. 
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