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Abstrak

Prestasi belajar di sekolah dapat menjadi salah satu indikator kualitas seorang remaja. Prestasi belajar
dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Kesehatan merupakan salah satu faktor internal yang paling
melekat pada remaja. Kesehatan remaja dapat didukung dari gaya hidup meliputi asupan makanan, pola
tidur danaktivitas fisik. Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan asupan energi, asupan
protein, kualitas tidur, dan aktivitas fisik remaja di SMK Tunas Grafika Informatika 2020. Penelitian ini
dilaksanakan dengan metode observasional serta pendekatan Cross Sectional. Populasi penelitian ini adalah
siswa SMK Tunas Grafika Informatika Th.2020/2021 dengan jumlah sampel 101 diambil dengan metode
Stratified Random Sampling. Data diambil melalui pengisian kuesioner dan wawancara secara daring. Uji
statistik menggunakan uji Spearman Rank dan Uji Kendall’s Tau b. Hasil uji statistik menunjukan terdapat
hubungan signifikan antara prestasi belajar dengan asupan energi (P value= 0,012), asupan protein (P
value=0,002) kualitas tidur (P value= 0,001), dan aktivitas fisik (P value= 0,002), Hasil uji statistik korelasi
menunjukan bahwa prestasi belajar berkorelasi positif dengan asupan energi dengan kekuatan lemah,
asupan protein dengan kekuatan sedang, kualitas tidur dengan kekuatanan sedang, dan aktivitas fisik
dengan kekuatan lemah.
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Abstract

Academic peformance is one of indicators of adolascent’s quality. Factors of academic peformance
consist of internal and external factors. Adolescents’s health is the most important internal factor was
supported by a lifestyle including food intake, sleep patterns and physical activity. This study aims to
analyze relationship to energy intake and protein intake, sleep quality, and physical activity of SMK Tunas
Grafika Informatika adolescent’s. This was an observational study with a cross sectional approach. The
population in this study were students of SMK Tunas Grafika Informatika with a total sample of 101
respondents. Respondents were randomly selected using Stratified Random Sampling method. The Data
was collected using questionnaires and online interviews. Data was analized using Spearman Rank and
Kendall’s Tau b test. Based on statistical result, there was significant relationship between academic
peformance with energy intake(P value = 0.012), protein intake(P value = 0,002), sleep quality(P value =
0.001), and physical activity (P value= 0.002). Academic peformance had positive correlation with energy
intake with weak strength, protein intake with moderate strength, sleep quality with moderate strength and
physical activity with weak strength.

Keywords: Academic Peformance; Energy Intake; Protein Intake; Sleep Quality; Physical Activity

I. PENDAHULUAN

Remaja merupakan penerus generasi bangsa, kualitas suatu bangsa bergantung pada kualitas remaja
didalamnya. Remaja menurut Permenkes RI tahun 2014 Nomor 25 adalah seorang dalam rentang umur 10
sampai 18 tahun (Kemenkes, 2014), Salah satu butir RPIMN IV 2020 2024 yang menyebutkan peningkatan
layanan pendidikan untuk meningkatkan kualitas SDM dan berdaya saing, selain itu peningkatan kualitas
anak, perempuan dan pemuda juga menjadi fokus dalam memperbaiki dan mengembangkan kualitas SDM
(Bappenas, 2019). Namun berdasarkan hasil yang dirilis OECD atau TheOrganisation for Economic Co
operation hasil dari PISA atau Programme for International Student Assessmen 2018 tentang pengetahuan
siswa, Indonesia menduduki peringkat bawah yakni peringkat 72 dari 78 negara didunia dalam kemampuan
baca dan matematika, serta peringkat 70 dalam bidang sains (OECD, 2018), berdasarkan seluruh perolehan
tersebut, kualitas pendidikan Indonesia menduduki peringkat bawah baik dunia. Berdasarkan hasil analisis
data sekunder terkait nilai Ujian Nasional yang tertera pada website Kemendikbud peneliti menemukan
bahwa SMK Tunas Grafika Informatika memperoleh rerata nilai yang rendah yaitu 44,52 pada tahun ajaran
2018/2019, nilai rerata tersebut lebih rendah dari nilai rerata nasional yaitu 46,72, nilai rerata provinsi DKI
Jakarta 51,41, dan nilai rerata kota Jakarta Selatan 67,01 (Kemendikbud, 2019). Hal ini menunjukan bahwa
kualitas remaja di SMK Tunas Grafika Informatika masih rendah karena memiliki prestasi belajar yang
rendah.

Sekolah Menengah Kejuruan adalah jenjang pendidikan yang disiapkan untuk langsung bekerja pada
bidang tertentu dibanding sekolah sederajat, seperti yang dikatakan Mendikbud bahwa target lulusan SMK
langsung bekerja sebesar 75%, tetapi menurut BPS 2019, pengangguran terbanyak dibanding lulusan
jenjang SD, SMP, SMA, Diploma I/11/111, dan Universitas adalah lulusan SMK dengan persentase 10,42%
(BPS, 2019).

Prestasi belajar di sekolah dapat menjadi salah satu indikator kualitas seorang remaja. Prestasi belajar

menjadi indikator kualifikasi remaja untuk melamar pekerjaan. Prestasi belajar dipengaruhi oleh faktor
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internal faktor eksternal. Kesehatan merupakan faktor yang paling melekat pada remaja. Kesehatan remaja
dapat ditunjang dari gaya hidup meliputi asupan makanan, pola tidur dan aktivitas fisik (Azis, 2018).
Asupan makanan remaja dapat dinilai dari tingkat asupan makanan karena penting dalam mendukung
proses belajar untuk meraih prestasi (Gropper, 2013). Asupan energi penting untuk menjalankan kehidupan,
seperti berpengaruh pada status gizi, semua fungsi organ dalam tubuh dan aktivitas sehari hari (Gropper,
2013). Pada penelitian Correa Burrows tahun 2016, dinyatakan bahwa konsumsi makanan padat energi
secara berlebihan dapat menurunkan prestasi akademik, sehingga keseimbangan energi dalam tubuh siswa
harus diperhatikan untuk mencapai prestasi yang maksimal (Burrows et al., 2016), Begitu juga dengan
asupan Protein penting demi membantu otak memproduksi neurotransmitter serotonin yang membantu
mengontrol suasana hati, nafsu makan, memberi asupan energi dan pola tidur, membantu menjaga
keseimbangan hormon, menjaga kekebalan tubuh dalam melawan penyakit, menumbuhkan jaringan dan
sel sehingga dapat menjaga kekuatan otot. Berdasarkan penelitian yang dilakukan Lustika pada tahun 2014
asupan protein berkorelasi positif dengan prestasi belajar siswa di Klaten (Lustika, 2016) . Menurut sebuah
survey penelitian sebanyak 15-35% remaja dan dewasa disebuah populasi mengalami gangguan tidur
(Budyawati, 2019). Rendahnya kualitas tidur pada siswa dapat menghambat proses belajar yang
mempengaruhi hasil belajar, hal tersebut membuktikan hasil yang serupa dengan penelitian (Fenny, 2016),
(Junaidi, 2017), dan (Nilifda, 2016) yang menyimpulkan bahwa kualitas tidur mempengaruhi prestasi
belajar. Aktivitas fisik juga dapat mempengaruhi prestasi belajar dengan membuat sistem kerja tubuh
menjadi lebih optimal,seperti yang disimpulkan pada penelitian (Sulistia, 2018) dan penelitian (Syafleni.,
2019) yang menunjukan adanya keterkaitan aktivitas fisik terhadap prestasi belajar.

Dengan demikian, peneliti tertarik untuk mencari tahu faktor yang mempengaruhi rendahnya prestasi
belajar di SMK tersebut, peneliti tertarik meneliti asupan energi dan protein, kualitas tidur dan aktivitas
fisik karena ketiga hal tersebut merupakan hal yang fundamental pada diri siswa. Peneliti tertarik untuk
meneliti hubungan antara asupan energi, asupan protein, kualitas tidur serta aktivitas fisik dengan prestasi
belajar remaja di SMK Tunas Grafika Informatika Tahun 2020.

I1. METHOD

Penelitian ini dilaksanakan secara daring karena peraturan pemerintah terkait PSBB yang tidak
memungkinkan diadakannya pertemuan. Penelitian ini dilakukan pada bulan Januari 2021. Desain
Penelitian ini menggunakan metode analitik observasional. Populasi pada penelitian ini merupakan siswa
siswi SMK Tunas Grafika Informatika tahun ajaran 2020/2021 yaitu sebanyak 406 siswa. Berdasarkan
perhitungan rumus jumalh sampel pada penelitian ini dalaha 101 sampel, sampel diambil menggunakan
stratified random sampling. Kriteria inklusi: 1)Berusia 15-18 tahun; 2)Memiliki Jasmani dan Rohasi yang
Sehat; 3)Secara sukarela menjadi responden dan kriteria eksklusi: 1)Mengalami hambatan teknis saat
pengambilan data secara online; 2)Sedang menjalankan anjuran diet dari Rumah Sakit/Ahli Gizi Instrumen
dalam penelitian ini antara lain Kuesioner karakteristik responden, Kuesioner hasil wawancara Recall 2 x

24 jam untuk mengetahui pola makan responden, Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index untuk
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mengetahui pola tidur responden selama sebulan terakhir dengan sembilan pertanyaan seputar kualitas tidur
secara subjektif, durasi tidur, latensi tidur, gangguan tidur, efesiensi tidur, penggunaan obat tidur dan
disfungsi aktivitas sehari, Kuesioner International Physical Activity Questionnaire untuk mengetahui
kebiasaan aktivitas fisik responden selama tujuh hari terakhir dengan tujuh pertanyaan seputar jenis dan
durasi aktivitas fisik, Hasil rapor siswa SMK Tunas Grafika Informatika semester ganjil tahun ajaran
2020/2021. Pada penelitian analisis bivariat menggunakan uji Spearman Rank/ Kendall Tau b, sebelumnya

akan dilakukan uji normalitas dengan uji Kolmogorov Smirnov.

1. HASIL

Tabel 1. Karakteristik responden pada siswa di SMK Tunas Grafika Informatika 2020

Frequency (N) Percent (%)

Jenis Kelamin

Laki laki 65 64.4
Perempuan 36 35.6
Usia

15 17 16.8

16 27 26.7

17 37 36.6

18 20 19.8

Sumber : Data Primer, 2021

Tabel 1. Diketahui bahwa terdapat sebanyak 65 (64.4 %) remaja laki laki dan sebanyak 36 (35.6%)
remaja perempuan, dilihat dari data tersebut ditemukan bahwa responden penelitian ini dominan laki laki.
Usia responden pada penelitian ini terdiri dari 15-18 tahun. Dengan remaja berusia 15 tahun sejumlah 17
orang (16.8 %), remaja berusia 16 tahun sejumlah 27 orang ( 26.7 %), remaja berusia 17 tahun sejumlah

37 orang ( 36.6 %), dan remaja berusia 18 tahun sejumlah 20 orang ( 19.8 %).

Tabel 2. Hubungan asupan energi dan asupan protein, kualitas tidur, dan aktivitas fisik dengan
prestasi belajar di SMK Tunas Grafika Informatika 2020

Prestasi Belajar

Cukup Kurang Total P Value R Hitung
N % N %

Asupan Energi

Cukup 9 8,9 18 17,8 27 0.012 0.224
Kurang 10 9,9 64 63,3 74

Asupan Protein

Cukup 19 18,8 51 50,5 70 0,001 0,320
Kurang 0 0 31 30,6 31

Kualitas Tidur

Baik 19 18,8 15 14,8 34 0.002 0,438
Buruk 0 0 67 66,3 67

Aktivitas Fisik

Sedang 12 11,7 21 20,7 33 0,002 0,288
Rendah 7 6,9 61 60,3 68

Sumber : Data Primer, 2021
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Tabel 2. Hasil Spearman Rank didapatkan asupan energi memiliki hubungan signifikan terhadap
prestasi belajar dan memiliki korelasi positif dengan kekuatan lemah (p value=0,012<0,05) dan
rhitung(0,224) > rtabel(0,164). Asupan Protein memiliki hubungan signifikan terhadap prestasi belajar dan
memiliki korelasi positif dengan kekuatan sedang ( p value=0,001<0,05) dan rhitung (0,320)> rtabel (0,164).
Aktivitas fisik memiliki hubungan signifikan terhadap prestasi belajar dan memiliki korelasi positif dengan
kekuatan sedang ( p value=0,002<0,05) dan rhitung (0,438)> rtabel (0,164). Hasil uji Kendal’s Tau b
menunjukkan bahwa kualitas tidur memiliki hubungan signifikan terhadap prestasi belajar dan memiliki
korelasi positif dengan kekuatan lemah (p value= 0,002<0,05) dan rhitung (0,288)> rtabel (0,164).

IV. PEMBAHASAN

Asupan energi penting untuk menjalankan kehidupan, seperti berpengaruh pada status gizi, semua
fungsi organ dalam tubuh dan aktivitas sehari hari (Gropper, 2013). Menurut fungsi zat gizi dibagi menjadi
zat energi, zat pembangun dan zat pengatur. Sedangkan menurut jenisnya dibagi menjadi zat gizi makro
dan mikro (Soekarti, 2013). Kekurangan asupan energi mengakibatkan penurunan berat badan,
pertumbuhan tinggi badan yang lidak optimal, mudah terserang penyakit infeksi, penurunan konsentrasi
belajar hingga tidak maksimal dalam mencapai prestasi belajar. Sedangkan konsumsi energi berlebih dapat
meningkatkan berat badan dan beresiko mengalami obesitas dan penyakit tidak menular (Sutrio, 2017).

Hasil prestasi belajar kurang dengan asupan energi cukup diduga karena faktor kualitas dari sumber
energi yang dikonsumsi buruk, yang dipengaruhi oleh proses pengolahannya. Selain itu penyerapan zat gizi
dalam tubuh juga bisa mempengaruhi kuantitas dan kualitas zat gizi yang dikonsumsi sehingga asupan
energi tidak terserap dan berfungsi secara optimal. Disamping itu hasil prestasi belajar cukup dengan
asupan energi kurang diduga karena prestasi belajar dipengaruhi oleh faktor lain selain asupan energi.

Hasil uji statistik didapatkan hasil (p value =0,012<0,05)yang membuktikan adanya hubungan
signifikan antara asupan energi terhadap prestasi belajar pada remaja. Hal tersebut menemukan hasil yang
sama dengan penemuan (Amalia, 2014), bahwa ada hubungan antara asupan energi dengan prestasi belajar
dengan p value 0,007. Hal tersebut membuktikan hasil yang serupa dengan penelitian (Nurwijayanti, 2018)
yang menyatakan bahwa pola makan yang memenuhi kebutuhan energi memiliki hubungan terhadap
prestasi belajar ( P value 0,015).

Data tersebut menemukan nilai rhitung(0,224) > rtabel(0,164) hal ini membuktikan adanya kolerasi
positif antara asupan energi dengan prestasi belajar yaitu semakin besar asupan energi semakin besar pula
prestasi belajar dengan kekuatan lemah. Hal tersebut serupa dengan penemuan (Correa-Burrows et al.,
2016) dengan hasil asupan energi memiliki korelasi positif terhadap prestasi belajar(p value 0,001), dan
juga penelitian (Azis, 2018) menyatakan bahwa kecukupan energi berkorelasi positif terhadap prestasi
belajar(p value 0,000).

Asupan energi dikatakan cukup jika memenuhi minimal 80% angka kecukupan gizi sesuai usia.
Memenuhi kecukupan zat gizi dalam tubuh berperan penting bagi remaja untuk menjalankan fungsi

perkembangan, pertumbuhan,dan kesehatan yang maksimal. Masa remaja adalah masa terjadinya
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perubahan dan pertumbuhan kognitif, biologis, emosional dan sosial. Pertumbuhan dan perkembangan
yang dialami remaja akan meningkatkan kebutuhan zat gizi secara ekstrim, sehingga sangat penting bagi
remaja dalam memenuhi kebutuhan energi. Energi sangat dibutuhkan remaja untuk melakukan aktivitas
fisik, Basal Metabolic Rate (BMR) dan menunjang perkembangan dan pertumbuhan selama pubertas
(Brown, 2013).

Hasil metabolisme energi adalah ATP, ATP berfungsi untuk sekresi kelenjar, aktivitas otot,
memelihara membran sel saraf otot, sintesi sel (Gropper, 2013). Kebutuhan energi yang digunakan otak
pada kegiatan sehari hari kira kira bernilai 80% total asupan energi (Irfannuddin, 2019), sehingga energi
sangat penting dibutuhkan otak untuk memerintahkan tubuh menjalankan aktivitas, dan juga
mempengaruhi sel syaraf otak untuk menentukan kecerdasan remaja, apalagi kebutuhan remaja yang
sedang meningkat (Brown, 2013).

Asupan energi sangat penting bagi remaja , keseimbangan energi pada remaja mempengaruhi
kesehatan fisik remaja salah satunya kerja fungsi tubuh yang dapat mempengaruhi proses belajar remaja
terlebih kebutuhan energi remaja lebih banyak dari tahap usia lain. Ketidakseimbangan energi dalam tubuh
remaja dapat menyebabkan penurunan konsentrasi, kesalahan persepsi, perkembangan otak yang tehambar,
dan kesulitan belajar, hal ini dapat menyebabkan prestasi belajar menjadi tidak dapat mencapai hasil yang
optimal (Kristo, 2020), ketidakseimbangan energi baik kelebihan atau kekurangan akan berdampak buruk
bagi kesehatan, hal ini dapat mempengaruhi kinerja remaja dalam belajar (Putra, 2018). Kurangnya zat gizi
pada remaja bisa berdampak negatif terhadap aktivitas di sekolah misalnya, menurunnya konsentrasi, lesu
dan tidak bersemangat, cepat kelelahan, terhambatnya pertumbuhan, kekurangan gizi dan menurunnya
prestasi (Nurwijayanti, 2018).

Protein merupakan zat gizi pembentuk sel. Dalam otot, protein merupakan kurang lebih tiga
perempat bagian kering bagian jaringan tubuh, tidak termasuk tulang dan simpanan lemak(Soekarti, 2013).
Fungsi protein dalam tubuh antara lain; Pertumbuhan dan pembentukan komponen struktural serta ikatan
skeletal, sebagai hormon dan penyampai pesan untul melakukan koordinasi biologis antar sel, jaringan dan
organ yang berbeda; sebagai enzim sebagai katalisator yang membantu berbagaimacam reaksi biokimia di
dalam suatu sel; pembentukan antibodi dalam mengikat partikel asing berbahaya untuk melawan infeksi;
mengangkut dan menyimpan zat gizi didalam tubuh; mengatur keseimbangan asam basa dan air; sebagai
sumber energi untuk aktivitas tubuh (Damayanti, 2017).

Asupan Protein penting demi membantu otak memproduksi neurotransmitter serotonin yang
membantu mengontrol suasana hati, nafsu makan, memberi asupan energi dan mempengaruhi pola tidur,
membantu menjaga keseimbangan hormon, menjaga kekebalan tubuh dalam melawan penyakit,
menumbuhkan jaringan dan sel sehingga dapat menjaga kekuatan otot (Gropper, 2013).

Hasil spearman rank didapatkan hasil dengan p value senilai 0,001 (P>0,05), hal tersebut
membuktikkan bahwa ada hubungan signifikan antara asupan protein terhadap prestasi belajar pada remaja.

Hasil penelitian ini menunjukan hasil yang sama dengan penelitan (Hakim, 2014) dinyatakan bahwa

terdapat hubungan pada asupan protein terhadap prestasi belajar (p value 0,000). Berbeda dengan penelitian
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(Sety, 2013) dengan hasil tidak ada hubungan pada asupan protein dengan prestasi belajar karena prestasi
belajar dipengaruhi oleh faktor lain selain asupan protein.

Didapatkan hasil Rhitung(0,320) > RTabel(0,164), hal tersebut membuktikan bahwa bahwa asupan
protein berkorelasi positif yaitu semakin besar asupan protein semakin besar pula prestasi belajar dengan
kekuatan sedang. Hal tersebut serupa dengan penemuan (Agatha, 2016) yang menyimpulkan bahwa asupan
protein berkorelasi positif terhadap prestasi belajar( p value 0,046).

Protein berfungsi membantu pertumbuhan remaja, membentuk ikatan esensial tubuh, menjaga
keberadaan air dalam tubuh, sebagai antibodi, menyalurkan zat gizi. Protein juga berfungsi untuk
pembentukan sel dan jaringan pada otak, hal ini sangat penting untuk proses belajar untuk menghasilkan
prestasi belajar (Hakim, 2014).

Asupan protein dikatakan cukup jika memenuhi minimal 80% angka kecukupan gizi sesuai usia.
Kecukupan protein remaja sangat penting untuk kesehatan fisik karena asupan protein yang mencukupi
dapat menunjang pembentukan dan perbaikan sel serta jaringan tubuh dalah satunya pada otak Apabila
kecukupan protein tidak terpenuhi remaja akan mengalami penurunan dalam melakukan proses
pembelajaran untuk meraih prestasi belajar. Kekurangan protein akan berdampak buruk pada remaja
meliputi turunnya fokus dalam berpikir, kemampuan dalam mengingat dan menurunnya minat belajar pada
remaja (Sety, 2013).

Tidur adalah proses penting yang dibutuhkan manusia, tidur merupakan proses fisiologis yang sangat
mempengarui kehidupan manusia, keadaan tubuh seseorang bergantung pada kualitas tidurnya. Kualitas
tidur adalah kondisi individu yang mendapatkan kesegaran, kebugaran, dan kepuasan saat bangun tidur
sehingga dapat melakukan aktivitas secara maksimal (Wicaksono, 2016). Kualitas tidur adalah kemampuan
seseorang untuk mendapatkan durasi dan jumlah tidur yang cukup dengan kebutuhan. Kualitas tidur
merupakan seluruh penilaian dari komponen kuantitatif yaitu durasi tidur, lamanya waktu untuk tidur dan
komponen kualitatif seperti latensi tidur, gangguan tidur, kepulasan tidur (Aryadi et al., 2018).
Rekomendasi tidur pada remaja adalah selama 8-9 jam perhari untuk mencapai istirahat yang cukup dan
dapat menunjang kegiatan remaja sehari hari. Namun karena aktivitas yang tinggi rata rata waktu tidur
remaja hanya berkisar 4 jam perhari (Choirul, 2015).

Dampak dari kualitas tidur yang tidak memenuhi kebutuhan dapat mempengaruhi aspek fisiologis
seperti penurunan kesehatan fisik yang ditandai dengan kelelahan fisik, lesu letih, gangguan memori, tidak
peka terhadap rangsangan, gangguan fungsi vital, dan menurunnya imun tubuh (Budyawati, 2019). Hal ini
dapat mempengaruhi produktifitas dalam melakukan aktivitas sehari hari. Kualitas tidur yang buruk juga
mempengaruhi aspek psikologis yaitu menyebabkan emosi yang tidak stabil, menurunkan kepercayaan diri,
impulsif dan lebih ceroboh dibanding orang dengan kualitas tidur baik (Wicaksono, 2016). Pola tidur
dengan kualitas yang buruk secara signifikan juga mempengaruhi remaja usia sekolah yaitu menjadi lebih
hiperaktif, menurunkan fokus dan konsentrasi dalam belajar, lebih rentan terkena depresi dan kecemasan,
hal ini sangat mempengaruhi proses belajar dan berdampak pada hasil belajar remaja di sekolah (Hendi
Aryadi et al., 2018). Kekurangan waktu tidur pada remaja juga dapat dampak negatif terutama pada

keterampilan generik remaja antara lain komunikatif, metodelogis dan transversal, kemudian pada
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kemampuan kognitif nya seperti memori, belajar, dan motivasi yang lebih rendah dan juga mengganggu
kemampuan remaja dalam hal lingustik, tata bahasa dan ejaan dan aspek kunci terkait pemahama secara
lisan normal yang sangat penting untuk proses belajar (Fatimah, 2018).

Hasil uji statistik didapatkan hasil dengan p value 0,002 (P<0,05), hal tersebut menunjukkan adanya
hubungan antara kualitas tidur terhadap prestasi belajar pada remaja. Hal tersebut membuktikkan hasil yang
serupa dengan penemuan (Fenny, 2016), terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan prestasi belajar
dengan p value 0,0001, sejalan dengan penelitian (Nilifda, 2016) yang menemukan bahwa ada hubungan
antara variabel kualitas tidur terhadap prestasi belajar dengan p value 0,004, sejalan dengan penelitian
(Susanti.Y, 2018) yang menemukan bahwa kualitas tidur memiliki hubungan terhadap prestasi belajar (p
value 0,027). Hal tersebut serupa seperti penemuan (Pua et al, 2018) yang menemukan kualitas tidur
mempengaruhi prestasi belajar dengan p value 0,037.

Didapatkan hasil Rhitung(0,438) > Rtabel(0,164), ditemukan bahwa kualitas tidur berkorelasi positif
dengan prestasi belajar yaitu semakin besar kualitas tidur semakin besar prestasi belajar dengan kekuatan
sedang. Hal ini sejalan dengan penelitian (Reuter, 2020) mengatakan bahwa pola tidur yang baik berkorelasi
positif dengan prestasi belajar yang baik.

Kualitas tidur dapat dinilai berdasarkan latensi tidur, lamanya waktu saat tidur, gangguan saat tidur,
konsumsi obat tidur, gangguan aktivitas sehari hari yang disebabkan oleh pola tidur, efesiensi tidur dan
kualitas tidur subjektif. Penilaian hal tersebut diakumulasi dan dinilai berdasarkan skor PSQI, dikatakan
baik jika skor kurang dari 5 dan dikatan buruk jika lebih dari atau sama dengan 5. Kualitas tidur baik dapat
memperbaiki dan meningkatkan motivasi, suasana hati, perhatian, memori, dan fungsi kognitif. Saat tidur
di malam hari, otak manusia akan mengintegrasikan pengetahuan baru, membentuk asosiasi baru, sehingga
membuat pikiran lebih segar, hal ini mempengaruhi manusia dalam mempelajari sesuatu (Sulistia, 2018).

Kualitas tidur mempengaruhi kesehatan baik fisik maupun psikis, pola tidur pada remaja memiliki
kebutuhan yang berbeda dari tahap usia lainnya, hal ini dipengaruhi oleh sistem hormonal dan aktivitas
remaja yang padat. Kualitas tidur mempengaruhi kestabilan emosi, kemampuan berkonsentrasi,
kemampuan berpikir, menghafal yang sangat mempengaruhi proses belajar dalam menghasilkan prestasi
belajar. Kualitas tidur yang buruk karena padatnya aktivitas remaja dapat menurunkan peforma akademik
(Wicaksono, 2016).

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai suatu gerak tubuh (otot rangka) yang membutuhkan energi untuk
melakukannya contohnya saat bekerja, melakukan pekerjaan rumah tangga, bermain, dan berekreasi.
Aktivitas fisik melibatkan proses biomekanik dan biokimia. Aktivitas fisik berbeda dengan olahraga,
olahraga merupakan aktivitas fisik terstruktur, terencana dan dilakukan berulang untuk mempertahankan
dan meningkatkan komponen kebugaran jasmani, aktivitas fisik yang dilakukan dengan intensiatas sedang
dan berat dapat meningkatkan kesehatan. Aktivitas fisik bermanfaat untuk menurunkan resiko terjadinya
PTM, menjaga berat badan dan meningkatkan kelenturan dan kebugaran tubuh , menurunkan stress dan
depresi, membangun sportifitas, solidaritas, serta meningkatkan tanggung jawab dan rasa percaya diri

(Rifki, 2013). Aktivitas fisik sangat berpengaruh pada kesehatan secara keseluruhan, tubuh yang sehat dapat
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membuat Kinerja seseorang menjadi optimal, keseimbangan antara aktivitas fisik dan asupan makanan juga
sangat berpengaruh pada kesehatan jasmani untuk menunjang aktivitas sehari hari (Rismayanti, 2018).

Hasil uji statistik didapatkan hasil dengan nilai (p value=0,002<0,05), sehingga ditemukan bahwa
ada hubungan antara aktivitas fisik terhadap prestasi belajar pada remaja. Hal ini sejalan dengan penelitian
(Syafleni., 2019) aktivitas fisik memiliki hubungan terhadap prestasi belajar (p value 0,048), dan sejalan
dengan penelitian (Sulistia, 2018) yang menyatakan bahwa ada hubungan signifikan antara aktivitas fisik
terhadap prestasi belajar (p value 0,000).

Data prestasi belajar cukup dengan aktivitas fisik rendah diduga karena didukung oleh faktor prestasi
belajar yang lain seperti faktor psikologis misalnya motivasi dan minat bakat dalam belajar, sedangkan
hasil prestasi belajar yang kurang dengan aktivitas fisik sedang dan berat bisa terjadi karena tidak didukung
oleh faktor prestasi belajar yang lain seperti kecerdasan intelektual dan kecerdasan emosi.

Didapatkan R hitung(0,288)> Rtabel(0,164) dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik berkorelasi
dengan prestasi belajar yaitu semakin besar aktivitas fisik semakin besar pula prestasi belajar dengan
kekuatan lemah, sejalan dengan penelitian (Junaidi, 2017) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik
berkorelasi positif dengan prestasi belajar dengan p value 0,000.

Aktivitas fisik berdampak positif terhadap keseimbangan energi dan pengendalian berat badan. Hal
ini mempengaruhi tingkat kebugaran dan meningkatkan produktivitas karena tubuh berfungsi secara efektif
dan memiliki energi yang cukup untuk melakukan aktivitas termasuk proses belajar yang mempengaruhi
prestasi belajar (Dewi, 2019). Aktivitas fisik membantu meningkatkan fungsi kognitif dan psikomotorik,
selain itu juga berpengaruh pada emosi dan motivasi dalam mencapai prestasi (Sulistia, 2018). Hal ini juga
dikatakan (Young, 2012) bahwa aktivitas fisik mempengaruhi fungsi kognitif dan kekuatan memori dalam
belajar. aktivitas fisik menyebabkan pengiriman oksigen ke otak menjadi lebih lancar, hal ini merangsang
terjadinya synaptogenesis. Oksigen yang dialirkan ke otak dapat membantu pertumbuhan sel otak dan juga
menjaga sel otak dari kerusakan. Semakin banyak denrit pada setiap neuron maka akan semakin besar
peluang untuk berinteraksi dengan neuron yang lain, dengan semakin banyaknya interaksi maka
kemampuan otak untuk menampung lebih banyak informasi.

Aktivitas fisik mempengaruhi kesehatan fisik para remaja, pembelajaran kognitif dan motorik karena
baik keterampilan kognitif maupun motorik berkembang melalui interaksi yang dinamis. Selain itu aktivitas
fisik mempengaruhi cara kerja otak terutama dalam proses belajar dalam menghasilkan prestasi belajar.
Kurangnya aktivitas fisik pada remaja dapat mempengaruhi penurunan performa akademik karena

kesehatan dan motivasi remaja berkurang (Astuti, 2019).

V. KESIMPULAN

Ada hubungan signifikan antara asupan energi terhadap prestasi belajar(p value= 0,012<0,05).
Terdapat kolerasi positif antara asupan energi dengan prestasi belajar dengan kekuatan lemah dengan r
hitung (0,224) > r tabel (0,164). Ada hubungan signifikan antara asupan protein terhadap prestasi belajar

(p value=0,001<0,05). Terdapat kolerasi positif antara asupan protein dengan prestasi belajar dengan
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kekuatan sedang dengan r hitung (0,320) > r tabel (0,164). Ada hubungan signifikan antara kualitas tidur
terhadap prestasi belajar(p value= 0,002). Terdapat kolerasi positif antara kualitas tidur dengan prestasi
dengan kekuatan sedang dengan r hitung (0,438) > r tabel (0,164). Ada hubungan signifikan antara aktivitas
fisik terhadap prestasi belajar (p value= 0,002). Terdapat korelasi positif antara aktivitas fisik dengan
prestasi belajar dengan kekuatan lemah. dengan r hitung (0,288) > r tabel (0,164).
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