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Abstrak
Pendahuluan: Tidur siang merupakan kebutuhan fisiologis yang penting bagi
anak-anak karena mendukung pertumbuhan, meningkatkan daya tahan tubuh,
dan konsentrasi belajar. Pencapaian akademik dipengaruhi oleh kebiasaan tidur
siang. Meskipun begitu, masyarakat Indonesia secara umum belum memiliki
budaya tidur siang. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh tidur
siang terhadap rerata nilai anak-anak terutama anak sekolah dasar (SD).
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tidur siang dengan rerata
nilai akademik siswa SDN Karawaci Baru 1.
Metode: Penelitian ini menggunakan studi analitik observasional dengan desain
cross-sectional yang dilaksanakan pada Januari 2025 di Sekolah Dasar Negeri
(SDN) Karawaci Baru 1. Didapatkan jumlah sampel 195 orang yang diperoleh
melalui teknik simple random sampling. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan kuisioner. Analisis data menggunakan SPSS dengan uji
independent t-test dan Mann-Whitney.
Hasil: Didapatkan hasil bahwa responden yang memiliki kebiasaan tidur siang
sebanyak 118 responden (60,5%), sedangkan yang tidak memiliki kebiasaan
tidur siang sebanyak 77 responden (39,5%). Nilai rata-rata ujian semester ganijil
pada responden yang memiliki kebiasaan tidur siang sebesar 95,66, sedangkan
responden yang tidak tidur siang memperoleh nilai rata-rata sebesar 92,82.
Didapatkan adanya hubungan yang signifikan secara statistik antara anak-anak
yang memiliki kebiasaan tidur siang dengan rata-rata nilai semester (p = 0,000).
Simpulan: Tidur siang memberikan efek positif terhadap akademik anak-anak
SD.

Kata Kunci: Anak-Anak; Prestasi Akademik; Sekolah Dasar; Tidur Siang
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The Relationship Between Napping and
Academic Performance Among Students at SDN
Karawaci Baru 1

Abstract

Background: Napping is an essential physiological need for children as it
supports growth, boosts immunity, and enhances learning concentration. Despite
its benefits, the Indonesian population does not generally share a cultural habit
of napping. This study was conducted to determine the effect of napping on the
average grades of children, particularly elementary school students. This study
aims to investigate the relationship between napping habits and the average
academic grades of students at SDN Karawaci Baru 1. Method: This study
employed an observational analytic design with a cross-sectional approach,
conducted in January 2025 at Sekolah Dasar Negeri (SDN) Karawaci Baru 1. A
sample size of 195 respondents was selected using a simple random sampling
technique. Data collection was performed via questionnaires. Data analysis was
conducted using SPSS, utilizing independent t-test and Mann-Whitney tests.
Results: The results showed that 118 respondents (60.5%) regularly napped,
while 77 respondents (39.5%) did not. The average odd-semester exam score
for respondents with a napping habit was 95.66, whereas respondents who did
not nap obtained an average score of 92.82. A statistically significant relationship
was found between children who practiced napping habits and their average
semester grades (p = 0.000). Conclusion: Napping exerts a positive effect on
the academic performance of elementary school children.

Keywords: Academic Achievement; Children; Elementary School; Napping
1. PENDAHULUAN setiap harinya. Kurang tidur dapat

Tidur adalah salah satu aktivitas mengurangi hormon dopamin
paling penting bagi semua yang dapat mengaktifkan otak.

manusia. Tidur siang memberikan
banyak manfaat bagi semua
orang, terutama anak-anak
karena mereka masih dalam masa
pertumbuhan. Tidur siang baik
untuk kesehatan, daya tahan, dan
konsentrasi, khususnya dalam hal
belajar. Menurut National Sleep
Foundation (2023), anak-anak
membutuhkan 9—11 jam tidur

Anak-anak mengeluarkan sekitar
75% growth hormone atau
hormon pertumbuhan saat
mereka tidur. Tidur yang nyenyak
memaksimalkan pengeluaran
growth hormone karena hormon
ini mendorong  pertumbuhan
tulang dan jaringan serta
mengubah metabolisme tubuh.
Jika anak tidak tidur cukup,
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mereka mungkin  mengalami
masalah dengan fokus, mudah
lupa, dan tidak bersemangat
untuk belajar.'—*

Penyebab anak kurang tidur
meliputi pola hidup yang tidak
sehat  (seperti penggunaan
perangkat elektronik yang
berlebihan), tekanan akademik,
dan lingkungan yang bising.
Kondisi ini berdampak buruk pada
kesehatan dan  kemampuan
belajar mereka. Sejumlah literatur
menunjukkan bahwa individu
yang tidur siang memperoleh
manfaat kesehatan yang tidak
didapatkan oleh mereka yang
tidak melakukannya. Kebiasaan
tidur siang bervariasi berdasarkan
usia.  Aktivitas  tidur  siang
dilakukan oleh 80% anak usia 1—
2 tahun dan 65% anak usia 3
tahun. Pada usia 26—64 tahun,
prevalensinya hanya 13,7%,
tetapi meningkat menjadi 27%
pada populasi usia 65 tahun.
Sekolah di Cina dan Jepang telah
lama menerapkan program tidur
siang untuk siswa. Program ini
dianggap membantu siswa
beristirahat serta mengurangi
stress dan kelelahan yang
disebabkan oleh beban akademik
dan faktor lainnya.*—

. METODE

Penelitian ini telah memperoleh
persetujuan dari kepala sekolah

SDN Karawaci Baru 1 dan
Universitas Tarumanagara untuk
melindungi  kerahasiaan data
subjek. Penelitian ini adalah studi
analitik observasional dengan
desain cross-sectional. Penelitian
ini dilaksanakan di SDN Karawaci
Baru 1 pada Januari 2025.
Penelitian  ini  menggunakan
kuesioner yang diberikan kepada
anak SD kelas 4, 5, dan 6 dengan
kriteria inklusi siswa dan siswi
SDN Karawaci Baru 1 kelas 4, 5,
6. Variabel yang digunakan
adalah usia, jenis kelamin, tidur
siang, durasi lama tidur siang, dan
frekuensi tidur siang dalam
seminggu. Data yang diperoleh
akan dikumpulkan kemudian
dianalisis menggunakan aplikasi
SPSS dan hasilnya akan
dipresentasikan dalam bentuk
tabel.

. HASIL PENELITIAN

3.1 Karakteristik Subjek
Penelitian ini melibatkan 195
responden kelas 4, 5, dan 6 di
SDN Karawaci Baru 1.
Mayoritas subjek berjenis

kelamin laki-laki, yaitu
sebanyak 105 anak (53,8%),
sedangkan perempuan

berjumlah 90 anak (46,2%).
Hasil penelitian menunjukkan
bahwa sebanyak 118 orang
(60,5%) memiliki kebiasaan
tidur siang, sedangkan 77
orang (39,5%) tidak.
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Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian
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Mean Median

Karakteristik (+- std. dev.)  (min, max)

Frekuensi Persentase (%)

Jenis Kelamin

Laki-laki 105 53,8
Perempuan 90 46,2
Kelas
4A 32 16,4
4B 32 16,4
5B 33 16,9
5C 30 15,4
6A 34 17,4
6B 34 17,4
Tidur
Tidur siang 118 60,5
Tidak tidur siang 77 39,5
Rata-rata 94,54 (2,414) 95,00 (75,98)

adalah 92,82. Hasil ini
menunjukkan bahwa

3.2 Hubungan Tidur Siang
dengan Rata-Rata Nilai

Analisis data menggunakan
uji statistik Mann-Whitney
karena data rata-rata nilai
tidak terdistribusi  secara
normal. Dari uji tersebut,
didapatkan rata-rata nilai
subjek penelitian yang tidur
siang adalah sebesar 95,66,
sedangkan rata-rata nilai
subjek yang tidak tidur siang

kelompok subjek yang tidur
siang memiliki rata-rata nilai
lebih besar sebanyak 2,84
poin dibandingkan yang tidak
tidur siang. Uji statistik
menghasilkan p-value 0,000
yang membuktikan adanya
hubungan signifikan antara
aktivitas tidur siang dan rata-
rata nilai subjek.

Tabel 2. Hubungan antara Tidur Siang dengan Rata-Rata Nilai Subjek

o Std. Mean
Rata-rata nilai Mean deviation p-value difference
Tidur siang 95,66 1,28
* 2,84
Tidak tidur siang 92,82 2,71 0,000 8

*Mann-Whitney
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4. PEMBAHASAN

Dari 195 responden yang
memenuhi kriteria inklusi,
mayoritas berjenis kelamin laki-
laki, yaitu sebanyak 105
responden (53,8%). Karakteristik
demografi ini sejalan dengan data
Badan Pusat Statistik (BPS) tahun
2025.” Temuan serupa dilaporkan
oleh Agnes Yessy Pratiastuti
(2016) yang menunjukkan bahwa
sebagian besar responden dalam
penelitiannya memiliki kebiasaan
tidur siang (66,7% atau 20 orang)
dibandingkan dengan yang tidak
melakukannya (33,3% atau 10
orang).2 Subjek penelitian ini
didominasi oleh siswa kelas
enam, yakni sebanyak 68 orang
(34,8%). Hal ini terjadi karena
proporsi data siswa yang
diperoleh dari SDN Karawaci Baru
1 mayoritas berasal dari tingkat
tersebut. Sebuah penelitian dari
University of Pennsylvania yang
melibatkan 3.000 siswa di kelas
empat hingga enam, berusia
antara 10 dan 12 tahun,
menemukan bahwa tidur siang
terkait dengan lebih banyak
kebahagiaan, kemampuan
pengendalian diri yang lebih baik,
dan kegigihan. Siswa yang tidur
siang juga cenderung memiliki
skor 1Q yang lebih tinggi, terutama
di kelas enam. Hasil penelitian
tersebut, menurut ahli saraf
Adrian Raine dari Universitas of
Pennsylvania, terhubung dengan
peningkatan prestasi akademik.®

Berdasarkan penelitian ini, siswa
yang tidur siang memiliki rata-rata
nilai 95,66, sedangkan yang tidak
tidur siang memiliki rata-rata nilai
92,82. Hasil ini sejalan dengan
penelitian Vidal et al. yang
mengungkapkan bahwa siswa
yang tidur siang memiliki nilai tes
yang jauh lebih tinggi
dibandingkan siswa yang tidak
tidur siang. Kelompok siswa yang
tidur siang memperoleh skor rata-
rata 53,46 + 2,68, sementara
kelompok siswa yang tidak tidur
siang hanya memperoleh skor
rata-rata 43,00 + 2,01.'9 Sekitar
88% orang Tiongkok biasanya
tidur siang, dan di antara seluruh
populasi, pelajar adalah kelompok
yang paling sering tidur siang.
Sebagian besar peserta tidur
siang lebih dari tiga kali seminggu
(97,8%) dan 63,4% tidur siang
hampir setiap hari (sekitar 6,25
hari seminggu) dengan durasi
sekitar satu jam (64,62 menit). Hal
ini  menunjukkan bahwa tidur
siang adalah bagian penting dari
rutinitas mereka. Hanya 0,004%
peserta yang tidak tidur siang
sama sekali. Sebagian orang
percaya tidur siang membantu
mengurangi kelelahan."’

Perubahan dalam regulasi tidur
intrinsik remaja (seperti fase
melatonin yang tertunda) dan
faktor sosial-perilaku (seperti
waktu masuk sekolah lebih awal
dan screen time) menyebabkan
kualitas tidur yang buruk dan
durasi tidur malam yang tidak
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mencukupi pada 68,9% remaja.
Sekitar 53% hingga 89% remaja
Amerika mengalami perilaku tidur
siang hari sebagai respons
terhadap kekurangan tidur malam.
Bahkan, anak-anak dan remaja di
Tiongkok daratan lebih sering
tidur siang karena dianggap
sehat, dan sekolah umum
memberi mereka kesempatan
untuk tidur siang setelah makan
siang.'?

Penelitian ini menunjukkan bahwa
siswa yang memiliki kebiasaan
tidur siang cenderung memiliki
prestasi akademik yang lebih baik
dibandingkan dengan siswa yang
tidak tidur siang. Hal ini didukung
oleh nilai p-value 0,000 yang
menunjukkan ada hubungan yang
signifikan secara statistik antara
kebiasaan tidur siang dan nilai
rata-rata siswa. Temuan tersebut
sejalan dengan studi terdahulu
oleh McDevitt et al. yang
membandingkan dua kelompok
subjek: kelompok yang sering
tidur siang (nap+) dan kelompok
yang jarang atau tidak tidur siang
(nap-). Hasilnya menunjukkan
bahwa hanya kelompok nap+
yang memiliki kinerja signifikan
pada tugas pembelajaran
perseptual (tugas pemisahan
tekstur) setelah tidur siang,
dengan nilai p = 0,002 dan efek
sedang hingga besar (Cohen’s d =
0,70) dibandingkan  dengan
kelompok yang tidak tidur siang."3

Di sisi lain, terdapat beberapa
keterbatasan dalam penelitian ini,
yaitu adanya kemungkinan bias
informasi dan bias recall karena
data diperoleh melalui kuesioner
yang diisi sendiri oleh responden
dengan proses pengumpulan
secara manual berbentuk kertas.
Selain itu, terdapat juga bias
perancu karena penelitian hanya
menilai hubungan antara
kebiasaan tidur siang dengan
rata-rata nilai akademik tanpa
mempertimbangkan faktor lain
yang dapat mempengaruhi
prestasi belajar.

. SIMPULAN

Penelitian ini membuktikan bahwa
mayoritas responden dari siswa
sekolah dasar di SDN Karawaci
Baru 1 memiliki kebiasaan rutin
melakukan tidur siang. Aktivitas
tidur siang ini terbukti memiliki
hubungan  signifikan  dengan
performa belajar siswa. Siswa
yang membiasakan diri tidur siang
menunjukkan pencapaian
prestasi belajar yang lebih baik,
yang diindikasikan oleh capaian
nilai akademik semester ganijil
yang lebih tinggi dibandingkan
dengan kelompok siswa yang
tidak melakukan tidur siang.
Dengan demikian, kebiasaan tidur
siang berdampak positif terhadap
capaian nilai semester siswa.

. SARAN

Berdasarkan hasil penelitian,
orang tua dan pihak sekolah perlu
lebih memperhatikan pentingnya
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tidur siang sebagai bagian dari
pola hidup sehat anak, salah
satunya dengan menyediakan
lingkungan yang tenang dan
waktu istirahat yang cukup.
Penelitian selanjutnya disarankan
untuk melibatkan responden yang
lebih luas dan meneliti faktor lain
yang memengaruhi  prestasi
belajar agar diperoleh hasil yang
lebih komprehensif. Selain itu,
aktivitas tidur siang diharapkan
dapat direkomendasikan secara
resmi  dalam sistem dunia
pendidikan di Indonesia.
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