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Abstrak

Penelitian ini bertujuan mengidentifikasi kualitas dan durasi tidur saat
pembelajaraan gerak pada mahasiswa keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta. Model penelitian adalah deskriptif kuantitatif dengan subjek
mahasiswa olahraga tahun angkatan 2019 program studi IKOR, PKO dan PJKR
dengan jumlah sampel 111 responden. Instrumen penelitian ini menggunakan
angket Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang disebarkan melalui google
form. Batasan masalah yakni: kualitas dan efisiensi tidur terhadap pembelajaran
gerak yang dilakukan pada mahasiswa olahraga baru srata 1. Hasil penelitian ini
menunjukan 67 responden (60,3%) memiliki durasi tidur yang buruk yaitu kurang
dari 7 jam dalam 1 hari. Nilai rata-rata keseluruhan responden yang mengalami
gangguan tidur yaitu 3,4%. Kualitas tidur yang dirasakan oleh responden pada
bulan sebelumnya sebanyak 23 responden (20,7) menyatakan bahwa tidur
mereka buruk hingga sangat buruk, sedangkan pada minggu lalu menyatakan
bahwa kualitas tidur buruk hingga sangat buruk sebanyak 28 responden (25,2%).
Penurunan dan kurang semangat dalam pembelajaran gerak ketika kurang tidur
yaitu 21 responden (18,9%), sedangkan mengalami sulit konsentrasi dalam
pembelajaran gerak ketika kurang tidur yaitu 19 responden (17,1%). Hal tersebut
membuat responden sering mengalami kesusahan saat melakukan dan
mengikuti pembelajaran gerak yaitu sebesar 13,5%. Kesimpulan penelitian ini
adanya pengaruh kualitas dan efisiensi tidur yang buruk terhadap pembelajaran
gerak.

Kata kunci: kualitas tidur, efisiensi tidur, pembelajaran gerak.

Abstract

This study aims to identify the quality and duration of sleep when learning motion
in sports students at Yogyakarta State University. The model of this research is
descriptive quantitative with the subjects of 2019 students of sports science,
sports coaching education, and physical education study programs. The total
samples are 111 respondents. The research instrument employs Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire distributed via google form. The
limitation of the problem covers sleep quality and efficiency on first year
undergraduate students while learning motion. The result shows that 67
respondents (60.3%) have poor sleep quality of less than 7 hours sleep duration
in a day. The average value of all respondents who experience sleep
disturbances is 3.4%. 23 respondents (20.7) measure their quality of sleep in the
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previous month as bad to very bad, while 28 respondents (25.2%) state their
quality of sleep last week as bad to very bad. Due to lack of sleep, 21
respondents (18.9%) experience a decrease and lack of enthusiasm in learning
motion and 19 respondents (17.1%) experience difficulty in concentrating. This
makes respondents often experience difficulties to perform and follow the
exercise, which is equal to 13.5%. The conclusion of this study is poor sleep
quality and efficiency influence learning motion.

Keywords: sleep quality, sleep efficiency, learning motion.

PENDAHULUAN

Tidur merupakan proses istirahat secara alami, dimana suatu
kondisi berada dibawah alam bawah sadar akan tetapi masih bisa
dibangunkan dengan adanya rangsang. Faktanya individu atau seseorang
menghabiskan sepertiga hidupnya untuk tidur. Tidur mempunyai dampak
yang baik untuk kesehatan tubuh dan apabila kekurngan akn berdampak
negatif pada kesehatan. Gangguan tidur selama bertahun-tahun menjadi
masalah kesehatan yang terus meningkat (Hirshkowitz et al., 2015).

Tahun pertama merupakan masa transisi bagi mahasiswa baru,
dari lingkungan, sosial, dan kehidupan kampus yang baru. Yang
menyebabkan 60% mahasiswa melaporkan bahwa mereka mempunyai
kualitas tidur yang buruk (Lund, Reider, Whiting, & Prichard, 2010), tingkat
stres yang terjadi pada mahasiswa termasuk tinggi (Hunt & Eisenberg,
2010). Penelitian lain menunjukan bahwa aktivitas sosial, lingkungan yang
kurang kondusif membuat mahasiswa juga mempengaruhi durasi tidur
mahasiswa (Knowlden, Sharma, & Bernard, 2012; Pedersen et al., 2008).
Survei nasional yang dilakukan pada mahasiswa berkaitan dengan
dampak kualitas tidur dikaitkan dengan nilai prestasi akademik atau IPK
mempunyai efek terhadap pencapaian IPK yang rendah, yang terjadi pada
peningkatan masalah tidur pada mahasiswa (Hartmann & Prichard, 2018).

Diketahui bahwa tidur sangat penting untuk kesehatan tubuh
secara menyeluruh (Paruthi et al., 2016). Kurang tidur atau kualitas tidur
yang buruk akan berdampak negatif kepada kesehatan, termasuk
kesehatan mental seperti depresi, khawatir, cemas (Chaput et al., 2016;
Freeman et al., 2017; Medic, Wille, & Hemels, 2017; Shochat, Cohen-
Zion, & Tzischinsky, 2014), terjadinya ganguan fungsi fisiologi tubuh
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seperti gangguan motorik, gangguan kognitif, emosi, performa saat
olahraga dan berpeluang meningkatkan resiko terjadinya cidera,
penggunaan narkoba, pola makan yang buruk, obesitas, prestasi
akademik yang kurang baik, hingga penggunaan narkoba (Anderson,
Storfer-Isser, Taylor, Rosen, & Redline, 2009; Chaput et al., 2016; Khan,
Chu, Kirk, & Veugelers, 2015; Shochat et al., 2014), penyimpangan
perhatian (Heaton, Maule, Maruta, Kryskow, & Ghajar, 2014; Renn &
Cote, 2013). Kekurangan tidur akan berdampak pada peningkatan rasa
ngantuk dan gangguan kognitif (Babkoff, Caspy, & Mikulincer, 1991),
selain itu juga ditemukan bahwa jam tidur yang kurang akan berdampak
pada metabolisme, fungsi endokrin, meningkatkan pengeluaran energi
yang berlebihan saat latihan, menggurangi tingkat performa atau hasil
kinerja (Spiegel, Leproult, & Van Cauter, 1999). Dampak negatif dari
kekurangan tidur akan mempengaruhi keterampilan, kekuatan
submaksimal dan kekuatan otot (Fullagar et al., 2015).

Tidur yang direkomendasi untuk orang dewasa yaitu kurang lebih 7
jam permalam, hal tersebut berfungsi untuk meningkatkan kesehatan dan
performa yang bagus (Watson et al., 2015a). Karena tidur memainkan
peran penting dalam proses kognitif serta kesehatan mental dan fisik.
Meskipun pada penelitian-penelitian sebelumnya diketahui bahwa
mahasiswa keolahragaan pada perguruan tinggi terbiasa tidur kurang dari
7 jam permalam (Lund et al., 2010; Mah, Kezirian, Marcello, & Dement,
2018). Bukti lain menunjukan pada atlet kriket dan rugby diketahui
memiliki kualitas tidur yang buruk dan memiliki tingkat kantuk yang berat
saat siang hari (Swinbourne et al.,, 2015), atlet perorangan dan team
Jerman dan Australia melaporkan adanya gangguan tidur dan kurang tidur
sebelum pertandingan (Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan, & EI-Din, 2011,
Juliff, Halson, & Peiffer, 2014). Konsekuensi kurang tidur bagi orang
dewasa khususnya mahasiswa keolahragaan seharusnya menjadi
perhatian besar, karena dampak yang ditimbulkan sangat merugikan.
Karena pengaruh tidur pada sistem kekebalan tubuh (Segerstrom & Miller,
2004). Tingkat pelatihan pada cabang olahraga tertentu dapat
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mempengaruhi kebutuhan tidur (Paruthi et al., 2016). Pengetahuan
tentang kesehatan tidur yang didalamnya meliputi durasi atau waktu,
kualitas dalam konteks fisik, psikologis, emosional masih minim.

Pada penelitian ini memaparkan tentang kualitas tidur dan efisiensi
tidur pada mahasiswa terhadap pembelajaran gerak. Sedangkan penelitan
yang di paragraf sebelumnya memaparkan dampak kekurangan tidur
pada kesehatan seperti fisiologi tubuh, emosi, obesitas, metabolisme,
fungsi endokrin. Selain itu pula pada penelitian sebelumnya ditemukan
bahwa dampak negatif dari kekurangan tidur akan mempengaruhi
keterampilan, kekuatan submaksimal dan kekuatan otot. Dampak
kekurangan tidur juga memiliki tingkat kantuk yang tinggi pada siang hari.

Tujuan dari penelitian ini yaitu mengidentifikasi kesehatan baik
kualitas dan durasi tidur saat pembelajaraan gerak pada pada mahasiswa
baru atau semester pertama keolahragaan universitas negeri yogyakarta.
Oleh karena itu, pada mahasiswa baru dapat diidentifikasi tingkat
kecukupan dan efisiensi tidur, pengetahuan tentang tidur dapat membantu
dalam mengidentifikasi potensi kecukupan dan efisiensi saat
pembelajaran gerak pada universitas lain untuk meningkatkan kualitas
tidur, pemulihan, meningkatkan kesehatan mahasiswa olahraga.

METODE

Penelitian ini mengguanakan metode deskriptip kuantitatif, yaitu
metode yang digunakan untuk menggambarkan fenomena yang ada baik
berlangsung saat ini ataupun masa lampau. Penelitian deskriptif kuantitatif
bertujuan tidak mengadakan manipulasi atau pengubahan pada variable
bebas, hal ini menggambarkan suatu kondisi yang apa adanya dalam
menjelaskan kondisi tertentu (Morissan, 2012). Penelitian ini menjelaskan
bagaimana pengaruh kecukupan tidur terhadap pembelajaran gerak atau
pada mata kuliah praktik saat pembelajaran. Tempat dan waktu penelitian
yaitu di Yogyakarta, Penelitian pada 3-22 Februari 2020 dengan jarak
durasi 3 minggu setelah penyebaran angket melalui google form dengan

daftar pertanyaan mengguanakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).
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Populasi pada penelitian ini adalah mahasiswa olahraga angkatan 2019,
sampel dengan kriteria jurusan PKO, IKOR, dan PJKR sebanyak 453
mahasiswa. Untuk menentukan informan, maka peniliti menggunakan
pengambilan sampel secara random sampling.

Pengolahan data diawali dengan editing untuk mengecek
kelengkapan data, cooding untuk memudahkan dalam proses pemasukan
data, selanjutnya dilakukan proses entri data dengan menggunakan
SPSS.

HASIL

Populasi pada penelitian ini berasal dari mahasiswa keolahragaan
universitas negeri yogyakarta, angkatan masuk tahun 2019. Total jumlah
peserta terdapat 111 responden dari 3 jurusan yaitu PKO, IKOR, dan
PJKR dengan total jenis kelamin 73 laki-laki, 38 perempuan, dengan
rentang umur 17,18,19, dan 20 tahun.

Tabel 1. Data Peserta

Total Laki-laki Perempuan
N% N% N%
Peserta 111 (100%) 73 (65,7%) 38 (34,2%)
Jurusan 3 (100%) 70 (63,1%) 38 (34,2%)
PKO 30 (27%) 22 (73,3%) 8 (26,6%0)
IKOR 36 (32,4%) 24 (66,6%) 12 (33,3%)
PJKR 45 (40,5) 27 (60%) 18 (40%)
Umur
17 7 (6,3%) 4 (57,15%) 3 (42,85%)
18 61 (54,9%) 41 (67,25%) 20 (32,75%)
19 37 (33,3%) 22 (59,45%) 15 (40,55%)
20 6 (5,4%) 3 (50,0%) 3 (50,0%)
Jam Tidur

Jam tidur yang dimiliki oleh peserta dari jam tidur malam, jumlah
hari untuk tidur siang dalam seminggu, durasi tidur siang, dan total tidur
dalam sehari. Dalam penelitian ini responden melaporkan jam tidur malam
bahwa tidur pukul < 21.00 (7,2%), pukul 21.00-22.00 (25,2%), 22.01-23.00
(34,2%), pukul 23.01-24.00 (25,4%), dan = 00.00/dini hari (14,4%). Jumlah
hari untuk tidur siang dalam seminggu melaporkan bahwa tidak pernah
(10,8%), 1-2 hari (42,3%), 3-4 hari (34,2%), 5-6 hari (6,3%), dan setiap

hari (5,4%). Durasi ketika tidur siang mereka melaporkan tidak ada
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(11,7%), < 10 menit (3,6%), 10-30 menit (27,0%), 31-60 menit (21,6%), =
1 jam (36,0%). Total rata-rata jam tidur per hari yang dilakukan responden
menyatakan bahwa tidur < 5 jam (6,3%), 5,1-6 jam (23,4%), 6,1-7 jam
(30,6%), 7,1-8 jam (22,5%), 8,1-9 jam (12,6%), dan 9,1-=10 jam (4,5%).
Gangguan Tidur

Responden menyatakan adanya gangguan tidur pada malam hari
seperti tidak mampu tertidur selama 30 menit sejak berbaring, terbangun
ditengah malam, sulit bernafas dengan leluasa, batuk atau mendengkur,
suhu dimalam hari, mimpi buruk, nyeri badan, lapar, bergadang dan
alasan lain menunjukan rata nilai per responden yaitu dengan kategori
tidak pernah (1,7%), jarang (41,9%), kadang-kadang (51%), sering (4,4%),
setiap hari (0,8%) dengan rata nilai keseluran yaitu 3,4%.
Alat Bantu Tidur

Ketika menuju tidur responden membutuhkan alat bantu tidur yaitu
setiap hari (1,8%), sering (4,5%), kadang-kadang (30,6), jarang (16,2%),
tidak sama sekali (46,8%).

Chart Title
alasan lain =
begadang hingga larut malam E————
lapar —— W setiap hari
nyer = .
mimpi buruk = W senng
suhu di malam hari == kadang"
batuk atau mendengkur Ioe———— .
tidak mampu bernafas dengan leluasa & W jarang
terbangun ditengah malam atau... e —— W tidak pernah
tidak mampu tertidur selama 30... e ——

o
=
=]
]
=]
w
]
ey
o]
%]
o
=)
o
|
o

Gambar 1. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kualitas Tidur Pada Malam
Hari.

Kualitas tidur

Kualitas bulan dan minggu lalu menyatakan bahwa responden yaitu
pada bulan lalu menyatakan sangat buruk (3,6%), buruk (17,1%), sedang
(52,2%), baik (25,2%), sangat baik (1,8%). Sedagkan untuk minggu lalu
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responden mengungkapkan bahwa sangat buruk (2,7%), buruk (22,5%),
sedang (46,8%), baik (26,1%), sangat baik (1,8%).
Pembelajaran Gerak

Responden menyatakan bahwa mengalami penurunan dan kurang
semangat dalam pembelajaran gerak yaitu tidak pernah (5,4%), jarang
(24,3%), kadang-kadang (51,3%), sering (18,0%), setiap pembelajaran
(0,9%). Sulit konsentrasi dalam pembelajaran gerak yaitu tidak pernah
(10,8%), jarang (27,0%), kadang-kadang (44,1%), sering (15,3%), setiap
pembelajaran (2,7%).

Faktor Intriksik dan Ekstrinsik yang Membuat Kurang Bersemangat

dan Sulit Konsentrasi Dalam Pembelajaran Gerak

faktor intrinsik faktor ekstrinsik

L.

T

30% Egerakan sulit
@ fasilitas penunjang
= malas = sakit kurang nyaman/tidak suka dengan dosen
lelah, letih, lunglai = lapar kurang nyaman dengan teman kelas
m takut = mood swing @lingkungan kurang kondusif
® [ainnya Elainnya

Gambar 2. Faktor Intrinsik dan Faktor Ekstrinsik

Kesusahan saat melakukan dan mengikuti gerakan olahraga dalam
mata kuliah praktek

Responden menyatakan tingkat kesusahan dan mengikuti gerakan
dalam pembelajaran gerak menyatakan bahwa: tidak pernah (10,8%),
jarang (33,3%), kadang-kadang (42,3%), Sering (13,5%), Setiap hari (0%).
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PEMBAHASAN

Penelitian ini meneliti mahasiswa olahraga untuk menilai durasi tidur,
kualitas tidur, terhadap pembelajaran gerak. Hasil yang ada menyatakan
bahwa kualitas tidur mahasiswa baru buruk memiliki implikasi penting
yang berpotensi mengganggu fisiologis, kesehatan fisik dan mental,
meningkatkan resiko cedera, dan mengganggu kinerja. Penelitian ini
menemukan bahwa 67 responden dari 111 mengalami durasi tidur yang
kurang baik yaitu tidur kurang dari 7 jam perhari (Watson et al., 2015b),
dengan bukti lain yang menunjukan mahasiswa olahraga memiliki jam
tidur yang kurang (Lund et al., 2010). Kualitas tidur yang dirasakan oleh
responden pada bulan lalu 23 responden (20,7%) menyatakan bahwa
tidur mereka buruk-sangat buruk, sedangkan pada minggu lalu
menyatakan dengan hal yang sama dengan kualitas tidur buruk- sangat
buruk sebanyak 28 responden (25,2%).

Kurang tidur mengakibatkan terjadinya ganguan motorik, gangguan
kognitif, emosi, prestasi akademik, pola makan yang buruk dan performa
saat olahraga (Anderson et al., 2009; Khan et al., 2015; Medic et al., 2017,
Shochat et al., 2014), dalam penelitian ini menunjukan bahwa adanya
penurunan dan kurang semangat dalam pembelajaran gerak ketika
kurang tidur yaitu 21 responden (18,9%), sedangkan mengalami sulit
konsentrasi dalam pembelajaran gerak ketika kurang tidur yaitu 19
responden (17,1%). Hal tersebut membuat responden sering mengalami
kesusahan saat melakukan dan mengikuti pembelajaran gerak vyaitu
sebesar 13,5%. Dikarenakan adanya gangguan pada diri responden
seperti rasa malas (23%), lelah, letih, lesu (30%), sakit (9%), lapar (14%),
mood swing (16%). Selain adanya faktor intriksik yang berpengaruh
terhadap pembelajaran terdapat faktor ekstrinsik yang mempengaruhi
pembelajaran seperti fasilitas penunjang (19%), lingkungan kurang
kondusif (31%), kurang nyaman dengan teman sekelas (3%), kurang

nyaman atau tidak suka dengan dosen (9%) dan gerakan sulit (28%).
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Jam tidur yang kurang secara terus menurus memiliki implikasi
besar terhadap potensi cidera (Luke et al., 2011), dan kerentanan
terhadap penyakit menular (Prather, Janicki-Deverts, Hall, & Cohen,
2015). Temuan pada penelitian ini menunjukan tingginya tingkat
prevalensi tidur siang rutin, dengan presentase 88,2% meskipun hanya 1-
2 hari dalam seminggu. Tidur siang pendek dapat memberikan manfaat
kinerja dan memiliki implikasi ke kebugaran. Kurang tidur berdampak pada
psikologis, yang mempengaruhi interpretasi emosional dan psikososial
yang dapat memperburuk tingkat stress yang cenderung untuk memilih
dan mengingat ingatan negatif setelah kurang tidur (Stickgold & Walker,
2013). Hal tersebut yang membuat tubuh terdapat adanya rasa malas,

lelah, letih, lesu, sakit dan mood swing.

KESIMPULAN

Penelitaian ini menunjukan adanya kualitas tidur yang buruk pada
mahasiswa olahraga Universitas Negeri Yogyakarta yang memiliki
implikasi menyebabkan pengaruh terhadap pembelajaran gerak. Adanya
penurunan dan kurang semangat, serta sulit konsentrasi saat
pembelajaran. Akibat kurang tidur menyebabkan rasa malas, lelah, letih,

lesu, sakit, lapar, dan mood swing.
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