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Abstrak: Kualitas tidur merupakan aspek penting bagi kesehatan dan fungsi kognitif remaja.
Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan kelelahan, kantuk, dan kesulitan berkonsentrasi
sehingga berpotensi memengaruhi proses pembelajaran dan prestasi akademik. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dengan prestasi akademik siswa dan siswi
di SMK Mandiri 01 Panongan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
cross-sectional. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas XI dan XII sebanyak 107 siswa
dengan teknik total sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) dan dokumentasi nilai rapor semester akhir. Analisis data dilakukan secara
univariat dan bivariat menggunakan uji Spearman Rank dengan tingkat signifikansi o = 0,05.
Sebagian besar responden memiliki kualitas tidur buruk, sedangkan sebagian besar memiliki
prestasi akademik dalam kategori baik. Hasil uji Spearman Rank menunjukkan p-value 0,000 <
0,05 dengan koefisien korelasi -0,439, yang menunjukkan hubungan negatif dengan kekuatan
sedang antara kualitas tidur dan prestasi akademik. Terdapat hubungan yang signifikan antara
kualitas tidur dengan prestasi akademik siswa dan siswi di SMK Mandiri 01 Panongan.

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Prestasi Akademik, Siswa

Abstract: Sleep quality is an important aspect of adolescents’ health and cognitive function.
Poor sleep quality can lead to fatigue, drowsiness, and difficulty concentrating, which can
potentially affect the learning process and academic achievement. This study aims to determine
the relationship between sleep quality and the academic achievement of male and female
students at SMK Mandiri 01 Panongan. This study employed a quantitative approach with a
cross-sectional design. The study population consisted of all 107 students in grades XI and XII,
selected using total sampling. Data were collected using the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) questionnaire and documentation of final semester report card grades. Data analysis
was conducted using univariate and bivariate methods, specifically the Spearman rank test, with
a significance level of a = 0.05. Most respondents had poor sleep quality, while the majority had
academic achievement in the “good” category. The results of the Spearman’s rank test showed
a p-value of 0.000 < 0.05 with a correlation coefficient of -0.439, indicating a negative
correlation of moderate strength between sleep quality and academic achievement. There is a
significant relationship between sleep quality and the academic achievement of male and female
students at SMK Mandiri 01 Panongan.
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PENDAHULUAN

Kualitas tidur merupakan salah satu aspek penting dalam menjaga kesehatan dan fungsi
kognitif remaja. Tidur yang tidak berkualitas dapat ditandai dengan kelelahan, mengantuk,
sakit kepala, serta menurunnya kemampuan berkonsentrasi. Remaja membutuhkan waktu
tidur sekitar 8-10 jam setiap malam untuk mendukung pertumbuhan, menjaga daya tahan
tubuh, dan menunjang aktivitas sehari-hari (Parida et al., 2026).

Fenomena gangguan tidur pada remaja menjadi perhatian karena dapat memengaruhi
proses pembelajaran. Penerapan sleep hygiene yang kurang baik, penggunaan gawai dan
media sosial secara berlebihan, serta perubahan ritme sirkadian menyebabkan remaja
cenderung tidur lebih larut. Kondisi tersebut dapat menimbulkan rasa kantuk di siang hari,
kelelahan, kesulitan berkonsentrasi, penurunan motivasi, serta gangguan dalam memahami
materi pembelajaran (Siallagan et al., 2023); (Ivananda et al., 2024).

Secara global, CDC melaporkan bahwa sekitar 72,7% remaja usia sekolah mengalami
gangguan tidur. Di Indonesia, proporsi remaja dengan durasi dan kualitas tidur yang rendah
mencapai sekitar 40%, sedangkan di DKI Jakarta mencapai 64,8% dan Kota Tangerang
Selatan 77,1%. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa masalah kualitas tidur merupakan
fenomena yang cukup serius pada kelompok remaja. Namun, data resmi mengenai prevalensi
kualitas tidur buruk pada remaja di Kabupaten Tangerang masih terbatas (Sasmitha &
Effendi, 2025).

Sejumlah penelitian menunjukkan adanya keterkaitan antara kualitas tidur dan prestasi
akademik. Kualitas tidur yang lebih baik cenderung berhubungan dengan peningkatan
konsentrasi, fungsi kognitif, dan prestasi belajar (Mangampa & Sarajar, 2025); (Sari et al.,
2026). Penelitian lainnya juga menemukan bahwa kualitas tidur berpengaruh positif dan
signifikan terhadap prestasi akademik, sedangkan siswa dengan kualitas tidur buruk
cenderung memiliki hasil belajar yang kurang memuaskan (Jofa et al., 2026).

Meskipun demikian, penelitian terdahulu masih lebih banyak dilakukan pada siswa
SMA atau mahasiswa, sehingga hasilnya belum sepenuhnya menggambarkan kondisi siswa
Sekolah Menengah Kejuruan (SMK). Siswa SMK memiliki karakteristik pembelajaran yang
berbeda, terutama adanya kegiatan praktik, beban tugas, dan jadwal pembelajaran yang
relatif padat. Penelitian mengenai hubungan kualitas tidur dengan prestasi akademik pada
siswa SMK Mandiri 01 Panongan juga masih terbatas, sehingga terdapat kesenjangan
penelitian yang perlu dikaji lebih lanjut (Nazara, 2025).

Urgensi penelitian semakin terlihat dari studi pendahuluan pada 23 April 2026 terhadap
10 siswa kelas X1 dan XII. Siswa dengan peringkat akademik tinggi cenderung memiliki pola
tidur lebih teratur dan lebih mampu berkonsentrasi, sedangkan siswa dengan peringkat
akademik rendah umumnya tidur setelah tengah malam, menggunakan gawai hingga larut,
mengalami kantuk di kelas, serta kesulitan berkonsentrasi dan memahami materi. Kondisi
tersebut menunjukkan adanya fenomena yang perlu dibuktikan secara ilmiah melalui
penelitian mengenai hubungan kualitas tidur dengan prestasi akademik siswa SMK Mandiri
01 Panongan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain cross-sectional
untuk menganalisis hubungan antara kualitas tidur dan prestasi akademik siswa. Penelitian
dilaksanakan di SMK Mandiri 01 Panongan, Desa Serdang Kulon, Kecamatan Panongan,
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Kabupaten Tangerang, Banten, pada 18 Juli 2026. Populasi penelitian adalah seluruh siswa
kelas X1 dan XII sebanyak 107 siswa, yang terdiri dari program Teknik Kendaraan Ringan
dan Manajemen Perkantoran. Sampel penelitian menggunakan total sampling, sehingga
seluruh anggota populasi ditetapkan sebagai responden dengan memperhatikan Kriteria
inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan.

Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner dan dokumentasi. Kuesioner
terdiri atas identitas responden dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengukur
kualitas tidur, sedangkan prestasi akademik diperoleh dari nilai rapor semester akhir pada
mata pelajaran kejuruan. Data kemudian dianalisis secara univariat untuk menggambarkan
karakteristik dan distribusi setiap variabel, serta bivariat menggunakan uji korelasi Spearman
Rank untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur dan prestasi akademik. Pengujian
menggunakan tingkat signifikansi o = 0,05, dengan p-value < 0,05 menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara kedua variabel.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisis Univariat
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur

Kualitas Tidur Jumlah (n) Presentase
Baik 4 3.7%
Buruk 103 96.3%
Total 107 100%

Berdasarkan Tabel 1, sebanyak 4 responden (3.7%) termasuk dalam kategori kualitas
tidur baik, sedangkan 103 responden (96.3%) termasuk dalam kategori kualitas tidur buruk.

Dengan demikian, mayoritas siswa/i memiliki kualitas tidur yang buruk.
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Prestasi Akademik

Prestasi Akademik Jumlah (n) %
Baik 91 85%
Kurang 16 15%
Total 107 100%

Berdasarkan Tabel 2, terdapat 91 responden (85%) yang memiliki prestasi akademik
dalam kategori baik, terdapat 16 responden (15%) yang memiliki prestasi akademik dalam
kategori kurang. Dengan demikian, mayoritas siswa/i menunjukkan prestasi akademik yang
baik.

Analisa Bivariat
1. Kualitas tidur dan prestasi akademik

Analisa bivariat ini membahas tentang hubungan kualitas tidur dengan prestasi
akademik siswa dan siswi di smk mandiri 01 panongan. Analisis bivariat menggunakan
Spearmen Rank. Uji Spearmen Rank berfungsi untuk melihat hubungan antara variabel
independen dengan variabel dependen. Hasil analisis bivariat tersebut dapat dilihat pada tabel
ini dibawah ini:
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Tabel 3. Hubungan Kualitas Tidur dengan Prestasi Akademik Pada Siswa dan Siswi SMK
Mandiri 01 Panongan

Variabel Prestasi Akademik
Kualitas
Tidur Baik Kurang Total P-value r
n % n % n %
Baik 4 3.7% 0 0% 4 3.7% 0.000 -0.439
Buruk 87 81.3% 16 15% 103 96.3%
Total 91 85% 16 15% 107 100%

Berdasarkan tabel 3 diketahui terhadap 107 responden, diperoleh gambaran bahwa
sebanyak 4 responden (3.7%) memiliki kualitas tidur yang baik, sedangkan 103 responden
(96.3%) memiliki kualitas tidur buruk. Dari sisi prestasi akademik, sebanyak 91 responden
(85%) memiliki prestasi akademik baik dan 16 responden (15%) memiliki prestasi akademik
kurang. Berdasarkan hasil analisis bivariat menggunakan uji Spearman Rank didapatkan nilai
p-value 0,000 (p<0,05), sehingga Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti ada hubungan
kualitas tidur dengan prestasi akademik pada siswa/i di SMK Mandiri 01 Panongan. Kuatnya
hubungan tersebut ditunjukkan dengan nilai koefisien korelasi (r) = -0.439 yang berarti
mempunyai korelasi negatif dengan kekuatan korelasi dalam kategori sedang.

Pembahasan
Analisa Univariat
1. Kualitas Tidur

Be rdasarkan data distribu si ku alitas tidu r re sponde n dike tahu i bahwa dari total 107,
se bagian be sar re sponde n me miliki ku alitas tidu r yang te rgolong bu ru k, yaitu se banyak
4 responden (3.7%) termasuk dalam kategori kualitas tidur baik, sedangkan 103
responden (96.3%) termasuk dalam kategori kualitas tidur buruk. Hasil ini
me nu nju kkan bahwa le bih dari se paru h siswa/i dalam pe ne litian ini me miliki ku alitas
tidu r yang bu ru k. Pe ne litian ini se jalan de ngan pe ne litian yang dilaku kan ole h Rahman
(2023) yang me nu nju kkan bahwa lansia yang me ngalami ku alitas tidu r bu ru k se banyak
33 responden (94,3), lansia yang me ngalami kualitas tidur baik sebanyak 2 (5,7%),
Perhatian te rhadap kondisi terse but sangat pe nting kare na ku alitas tidur yang kurang
baik be rpote nsi me nimbu Ikan be rbagai dampak me ru gikan, se pe rti pe nurunan fungsi
kognitif, te rganggu nya ke stabilan e mosi, se rta me mbu ru knya ke se hatan me ntal se cara
me nye luru h.

2. Prestasi Akademik

Be rdasarkan distribusi fre kue nsi pre stasi akade mik re sponde n dike tahui bahwa
dari total 107 re sponde n, se banyak 91 re sponde n (85%) yang me miliki pre stasi akade mik
dalam kate gori baik, terdapat 16 responden (15%) yang me miliki pre stasi akade mik
dalam kate gori kurang. Hasil ini me ngindikasikan bahwa le bih dari se paruh siswa/i ini
me miliki pre stasi akade mik baik. Hasil pe ne litian ini se jalan de ngan pe ne litian yang
dilaku kan ole h (Kencono et al., 2024), Data didominasi de ngan partisipan yang me miliki
nilai inde ks pre stasi se banyak 74 (44.8%) partisipan yang me miliki nilai inde ks pre stasi
tinggi, sedang se banyak 54 mahasiswa (32,7%). Terdapat 6 (18.8%) partisipan yang
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me miliki nilai inde ks pre stasi yang sangat re ndah, atau dibawah nilai 2.00 be rada pada
kate gori rendah (Kencono et al., 2024).

Analisa Bivariat

1. Hubungan Kualitas Tidur dengan Prestasi Akademik

Be rdasarkan hasil analisis te rhadap 107 responden, diperoleh gambaran bahwa
sebanyak 4 responden (3.7%) memiliki kualitas tidur yang baik, sedangkan 103
re sponde n (96.3%) me miliki ku alitas tidu r bu ru k. Dari sisi pre stasi akade mik, se banyak
91 re sponde n (85%) me miliki pre stasi akade mik baik dan 16 re sponde n (15%) me miliki
pre stasi akade mik ku rang.

Hasil analisis bivariat me nggu nakan uji Spearman Rank me nunjukkan adanya
hubungan korelasi negatif yang bermakna antara kualitas tidur dengan pre stasi
akade mik (r = -0,439, p=0,000), se hingga dapat disimpu lkan bahwa Ha dite rima dan Ho di
tolak. Temuan ini menunjukkan sebuah fenomena paradoks di mana mayoritas
re sponden yang me miliki kualitas tidur buruk (96,3%) justru me ncatatkan pre stasi
akade mik pada kate gori baik (85%). Kondisi ini dapat dije laskan me lalui pola pe rilaku
be lajar siswa SMK yang ce nderung me nerapkan alokasi waktu e kstrem (trade -off)
antara waktu istirahat dan akade mis. De mi me ncapai standar nilai yang tinggi pada mata
pe lajaran ke juruan, siswa kerap mengorbankan durasi dan e fisiensi tidurnya untuk
me nye le saikan tu gas praktiku m, laporan proye k, mau pun pe rsiapan u jian hingga larut
malam. tingginya komitme n be lajar ini di satu sisi be rhasil me ningkatkan capaian nilai
akade mik. Namun di sisi lain, berdampak langsung pada penurunan kualitas tidur
me re Kka.

Selain itu, karakte ristik pe nilaian di SMK yang me nitikbe ratkan pada hasil karya
proye k dan u nju k ke te rampilan praktis me mu ngkinkan siswa yang me ngalami ganggu an
ku alitas tidur te tap mampu me mpe role h nilai optimal, se lama tu gas te rstru ktur te lah
dise le saikan de ngan baik adaptasi fisik re maja yang ditopang ole h motivasi akade mis dan
konsumsi stimulan (seperti kafein) juga menjadi faktor pe modu lasi yang me nahan
dampak ne gatif pe nu ru nan kognitif akibat ku rang tidu r te rhadap pe rforma be lajar harian
di se kolah.

Hal ini se jalan de ngan pe ne litian yang di laku kan ole h jofa (2025) Te muan utama
pe ne litian ini me ngindikasikan adanya pengaruh yang positif dan signifikan antara
kualitas tidur terhadap prestasi akade mik mahasiswa di Yogyakarta, yang dibu ktikan
me lalui nilai signifikansi re gre si line ar yang jau h be rada di bawah ambang batas 0,05 (a
= 5%). Kualitas tidur memberikan kontribusi yang substansial terhadap variasi
pe ncapaian akade mik mahasiswa, se me ntara faktor-faktor lain di lu ar caku pan pe ne litian
ini tu rut me mbe rikan pe ngaru h te rhadap pre stasi akade mik (Jofa et al., 2026).

Temuan ini di dukung oleh penelitian (Nazara, 2025) be rdasarkan hasil uji uji
korelasi Spearman’s rank diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,001 < 0,05 dengan
koe fisie n kore lasi 0,789, yang me ngindikasikan adanya hu bu ngan positif yang ku at dan
signifikan antara ku alitas tidu r de ngan pre stasi akade mik siswa ke las X dan XI di SMAS
Bina Siswa Laut De ndang.
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Temuan penelitian ini memberikan kesimpulan bahwa institusi pe ndidikan,
khususnya Sekolah Menengah Kejuruan (SMK), perlu memberikan pe rhatian
te rhadap kualitas tidur siswa-siswi se bagai salah satu faktor yang be rkaitan dengan
pre stasi akade mik. Ole h kare na itu, se kolah dapat me ndorong pe ne rapan pola tidu r yang
sehat melalui edukasi mengenai sleep hygiene, sosialisasi pe ntingnya durasi dan
ku alitas tidu r yang cu ku p, se rta pe ngatu ran jadwal ke giatan be lajar yang le bih se imbang
agar siswa me miliki waktu istirahat yang me madai. U paya terse but diharapkan dapat
me ndu ku ng prose s be lajar se hingga pre stasi akade mik siswa dapat te rcapai se cara le bih
optimal.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian tentang hubungan kualitas tidur dengan prestasi akademik
siswa dan siswi di SMK Mandiri 01 Panongan, diketahui bahwa sebagian besar responden
memiliki kualitas tidur yang buruk, sedangkan sebagian kecil memiliki kualitas tidur yang
baik. Dari aspek prestasi akademik, sebagian besar responden memiliki prestasi akademik
dalam kategori baik dan sebagian lainnya berada dalam kategori kurang. Hasil analisis
bivariat menggunakan uji Spearman Rank menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara kualitas tidur dengan prestasi akademik siswa dan siswi di SMK Mandiri 01 Panongan.
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