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Abstrak 

Futsal merupakan aktivitas permainan invasi(invasiongames) bereguyang dimainkan lima lawan lima 

orang dalam durasi waktu tertentu. Penelitian ini di lakukan pada atlet kartini Yuk Lamongan dengan 

jumlah 14 orang dengan Rata – rata usia 15 – 17 tahun. . Tujuan dari penelitian ini untuk menjawab 

permasalahan penerapan pola tidur dan waktu tidur yang dilakukan oleh atlet Futsal Kartini Yuk 

Lamongan. Jenis penelitian yang digunakan yaitu kuantitatif deskriptif. Teknik analisis data 

menggunakan persentase, mean, dan standar deviasi. Hasil analisis pola tidur menggunakan angket 

“Athletes Sleep Behaviour Quesionnaire” memiliki skor global 541.adapun pengaruh pola tidur 

memiliki beberapa aspek yang meliputi aspek psikologi dengan skor global 189 dengan persentase 

35% “termasuk kriteria baik”, dan aspek waktu tidur dengan skor gkor global 158 dengan persentase 

29% “termasuk kategori baik”, dan aspek lingkungan dengan skor global 121 dengan persentase 22% 

“termasuk kriteria baik”, lalu aspek nutrisi skor global 48 dengan persentase 9 % “termasuk kategori 

baik”, serta aspek latihan dengan skor global 25 dengan hasil persentase 5% “termasuk kriteria cukup 

baik”. sehingga harus terus di pertahankan untuk menjaga kualitas dan meningkatkan performa saat 

berlatih maupun bertanding. Tidak hanya menjaga pola tidur, atlet juga harus menjaga kondisi fisik, 

nutrisi serta lingkungan karena itu menjadi elemen penting seorang atlet futsal.  

Kata kunci : Futsal, Pola tidur, Kondisi atlet   

 

Abstact 

Futsal is a team invasion game activity played by five against five people in a certain time duration. 

This research was conducted on the athlete kartini Yuk Lamongan with a total of 14 people with an 

average age of 15-17 years. . .The purpose of this study was to answer the problem of applying sleep 

patterns and sleep times by the Futsal athlete Kartini Yuk Lamongan. The type of research used is 

descriptive quantitative. The data analysis technique used percentage, mean, and standard deviation. 

.the results of the analysis of sleep patterns using the "Athletes Sleep Behavior Questionnaire" have a 

global score of 541. The influence of sleep patterns has several aspects including psychological 

aspects with a global score of 189 with a percentage of 35% "including good criteria", and aspects of 

sleep time with a score of .the global score of 158 with a percentage of 29% "included in the good 

category", and the environmental aspect with a global score of 121 with a percentage of 22% 

"included in good criteria", then the nutritional aspect with a global score of 48 with a percentage of 

9% "included in the good category", and the exercise aspect with global score 25 with results.the 

percentage of 5% "includes quite good criteria". so it must continue to be maintained to maintain 

quality and improve performance when practicing or competing. Not only maintaining sleep patterns, 

athletes must also maintain physical condition, nutrition and the environment because it is an 

important element of a futsal athlete. 

Keywords: futsal, sleep patterns, athlete condition 
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PENDAHULUAN  

Pertandingan futsal merupakan sebuah 

permainan yang membutuhkan intensitas yang tinggi 

dengan fisik yang kuat karena pemain harus aktif 

bergerak serta dibutuhkan konsentrasi yang tinggi agar 

dapat meraih hasil yang maksimal (Saputra dkk., 2019). 

Saat melakukan pertandingan pemain harus memiliki 

performa yang baik agar memperoleh hasil yang 

maksimal(Maulana dkk., 2019) 

Pada saat pertandingan, pemain futsal harus 

mempunyai fisik dan tenaga yang kuat serta konsentrasi 

yang tinggi agar dalam sebuah pertandingan dapat 

berjalan dengan baik dan maksimal (Saputra dkk., 2019). 

Menurut O’donnel & Driller (2017) perlu dilakukan 

pemulihan dan istirahat oleh atlet yang sudah terlatih 

dengan tujuan untuk mengurangi resiko atau kejadian 

yang tidak diinginkan pada saat pertandingan seperti 

cidera. 

Menurut Saputra dkk (2019) suatu proses dalam 

pemulihan cidera yang mengalami gangguan dapat 

menyebabkan anggota tubuh tidak dapat menjalankan 

aktivitas denganbaik yang mengakibatkan atlet futsal 

mempunyai gangguan dalam hal istirahat dan cepat 

merasa kelelahan serta terganggunya konsentrasi pada 

saat pertandingan. Pola tidur mempunyai peranan 

penting untuk tubuh atlet dalam menjalankan aktivitas 

dengan baik serta menjaga performa bermain di 

lapangan. (Widiyanto, 2016). 

Menurut Nugraha dkk (2019) pengertian tidur 

yakni sebagai salah satu cara istirahat tubuh untuk 

menghilangkan rasa capek serta dapat mengurangi rasa 

lelah yang berlebihan, seseorang yang melakukan 

istirahat yang benar dan baik tubuhnya akan mengalami 

proses pemulihan sehingga terdapat energyagar tubuh 

dapat bekerja dengan baik dan maksimal. Kebutuhan 

tidur sangat penting karena memberikan manfaat 

terhadap sesorang untuk melakukan kegiatan sehari-hari 

(Sulistia dkk 2018) 

Setiap orang agar mengetahui porsi tidurnya 

dapat dilakukan dengan cara mengetahui periode atau 

hari selama dalam tidurnya, lama seseorang memerlukan 

tidur, durasi tidurnya dan waktu tidur setiap orang 

(Besedovsky et al., 2019). Banyaknya gangguan yang 

terjadi pada saat siang hari maka waktu istirahat yang 

dilakukan pada siang hari tidak senyaman istirahat yang 

dilakukan pada saat malam hari (Rahmawati, 2020). 

Kebutuhan tidur seseorang pada saat malam 

sangat penting untuk beristirahat serta menyimpan 

tenaga agar dapat melakukan aktivitas kembali 

(Widiyanto, 2016). Menurut Nedelec et al (2018) suatu 

aktivitas yang sangat padat tanpa adanya kontrol dapat 

mempengaruhi waktu tidur yang berdampak pada 

gangguan tidur seorang atlet, sehingga banyak faktor 

yang dapat mengurangi waktu tidur atlet baik dari segi 

psikologi, media teknologi, fisiologi serta faktor yang 

terjadi di lingkungan tempat tinggal atlet sehingga dapat 

mengganggu kenyamanan dalam tidurnya. 

Akan tetapi bahwasannya setiap orang yang 

memiliki kekurangan waktu tidur menyebabkan 

menurunnya sistem imunitas di dalam tubuh dan dapat 

membuat sesorang dengan mudah untuk terserang 

penyakit.(Besedovsky et al., 2019). Untuk melihat 

denyut nadi basal seseorang yang dapat diketahui 

sesudah bangun tidur dan sebelum melakukan aktivitas, 

umumnya setiap orang mempunyai waktu tidur atau 

istirahat selama 6-8 jam per hari. (Pramono dkk., 2018) 

Menurut Samuels & Alexander (2019) pemain 

atau atlet yang berusia 15 tahun ke atas mempunyai 

durasi tidur selama 8-10 jam dalam sehari serta atlet yang 

melakukan tidur pada siang hari minimal 30 menit 

sampai maksimal 60 menit sehingga tidur yang 

dilakukan pada siang tidak mengurangi atau 

mengganggu waktu tidur pada waktu malam hari. 

Menurut Hastuti dkk (2019) Untuk memperoleh kualitas 

tidur yang baik tanpa adanya gangguan dalam tidurnya 

baik siang hari maupun malam hari perlu di lakukan 

penentuan waktu tidur. 

Jika atlet yang memiliki pola atau kualitas tidur 

yang tidak baik dapat berdampak pada psikologi dan fisik 

yang dimiliki oleh atlet serta dapat mengganggu kinerja 

motorik dan dapat mengakibatkan resiko yang sangat 

tinggi dan sebaliknya jika atlet mempunyai pola tidur 

yang baik dapat meningkatkan performa dan kualitas 

fisik yang baik kepada atlet (Lee & HS Lam, 2017). 

Kualitas tidur seseorang dapat dilihat dari bagaimana 

atlet mempersiapkan pola tidurnya yang baik pada saat 

malam hari. sehingga dalam kualitas tidur seseorang 

“mempunyai energi positif pada saat pagi hari dan tidak 

mengeluh terhadap tidurnya”(Imardiani dkk., 2019). 

 Dan menurut Mashudi (2020) kualitas tidur 

memiliki dampak yang kurang baik apabila dilakukan 

dalam waktu yang terlalu lama karena mengganggu 

kesehatan yang ada pada tubuh atlet yang bisa merugikan 

diri sendiri. Rasa cemas yang berlebihan mengakibatkan 
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gangguan yang dialami setiap orang dalam tidurnya 

(Fariska & Rumiati, 2017). Menurut Jarnawi (2020)pada 

saat masa pandemic Covid-19 setiap orang mengalami 

takut dan gelisah yang mengakibatkan rasa cemas 

berlebihan sehingga mengubah gaya hidup yang memicu 

gangguan psikologi seperti stress.  

Tim futsalputri Kartini Yuk Lamongan 

berjumlah 14 atlet berlatih pada hari sabtu dan senin di 

GOR Lamongan dengan rata-rata atletberusia 15 sampai 

17 tahun.  

Dampak dari covid 19 dengan adanya PPKM 

Darurat yang telah mengakibatka kegiatan latihan rutin 

menjadi tertunda, sehingga penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pola tidur dan waktu tidur pada Tim Futsal 

Putri kartini Yuk Lamongan baru pertama kali dan belum 

dilakukan penelitian sebelumnya terkait dengan pola 

tidur dan waktu tidur. Dan penelitian ini sangat penting 

dilakukan untuk menjawab permasalahan dalam 

melakukan penerapan pola tidur serta waktu tidur. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan deskriptif kuantitatif. 

Pendekatan deskriptif yaitu suatu pendekatan dengan 

tujuan untuk menjelaskan suatu peristiwa yang mana 

akan terjadi dan keadaan yang masa lalu (Febrianto, 

2017). Dalam hal ini penelitian ini memiliki tujuan untuk 

meneliti pola tidur dan waktu tidur atlet futsal putri 

Kartini Yuk Lamongan 

Sasaran penelitian ini adalah seluruh atlet futsal 

Kartini Yuk Lamongan yang berjumlah 14 dengan 

rentang usia 15-17 tahun. Penelitian ini menggunakan 

teknik total sampling karena jumlah sampel peneliti yang 

digunakan adalah jumlah total dari populasi. 

Teknik pengambilan data dalam penelitian ini 

dilaksanakan dengan secara daring dikarenakan pandemi 

Covid-19. Prosedur pengambilan data dalam penelitian 

ini yakni dengan membagikan kuisioner pola tidur dan 

waktu tidur yang sudah di validasi oleh ahli dan layak 

untuk digunakan dalam penelitian serta dibagikan kepada 

atlet melalui googleform yang akan diisi oleh pemain 

dengan pengawasan pelatih setelah itu diolah dalam 

bentuk kuantitatif dengan pendekatan deskriptif. 

Intrumen penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui waktu pola tidur dengan kuisioner skala 

likert dengan skor terbalik “athletes sleep behaviour 

quiestionnaire” (ASBQ) yang diadopsi dari journal 

sleep science pada tahun 2018 oleh Driller et al (2018) 

dengan judul “Development of the Athlete Behaviour 

Questionaire A toll for Indentifying Maladaptive Sleep 

Practices in Elite Athelete” sehingga dapat diketahui 

waktu pola tidur yang baik apabila nilai rata-rata kurang 

dari 36 dan dapat dikatakan pola tidur tidak baik apabila 

nilai lebih dari 42. 

Teknik analisis data penelitian ini yaitu 

menggunakan presentase, mean (nilai rata-rata) serta 

standar deviasi dengan menggunakan Microsoft Exel 

2016 untuk olah data. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil  

Hasil Penelitian ini yang menggunakan 

pendekatan desripsi yang kemudian| akan diketahui hasil 

setiap individu ataupun kelompok. Adapun hasil dyang 

diperoleh adalah sebagai berikut : 

Tabel 1. Profil subjek Tim Futsal Putri kartini yuk 

lamogan 

Profil Subjek Rata-rata 
Standar 

Deviasi 

Usia 15 Tahun ±0,89 

Berat Badan 45 kg ±5,20 

Tinggi Badan 146 cm ±4,62 

IMT 20,8 ±1,02 

 

Berdasarkan Dari tabel 1 dapat diketahui rata-rata 

usia pemain futsal Putri kartini Yuk Lamongan yakni 15 

(±0,89) tahun dengan berat badan rata-rata 45(±5,20) kg 

serta tinggi badan pemain 146(±4,62) cm dan IMT pada 

subjek penelitian memperoleh rata-rata 20,8(±1,02) 

sehingga pada subjek penelitian termasuk kategori berat 

badan yang normal. 

Tabel 2. Hasil Dari Skor Global Responden 

 

Berdasarkan tabel 2 yakni “yang diperoleh hasil 

data dalam penelitian” dengan kuisioner skala likkert 

dengan skor terbalik “Athletes Sleep Behaviour 

Quesstionnaire” yang bertujuan untuk menggambarkan 

bahwasannya pola tidur yang dilakukan oleh pemain 

futsal Putri kartini yuk lamonan yakni memiliki nilai 

Total Global 541 

Nilai Minimal 31 

Nilai Maksimal 46 

Mean 38,64 

Standar Deviasi 5,01 
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rata-rata 38,64 “dengan kategori cukup baik, serta 

minimal nilai 31 dalam kategori baik dan nilai maksimal 

46 dalam kategori tidak baik. 

Tabel 3. Persentase Lima Aspek Pola Tidur 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Presentasi lima aspek pola tidur 

 

Pembahasan  

Berdasarkan pada tabel 3 dan gambar 1 

merupakan data persentase yang menggambarkan lima 

aspek pola tidur atlet futsal Putri kartini Yuk Lamongan 

yang diperoleh pada saat penelitian dengan menggunkan 

angket “Athletes Sleep Behaviour Questionnaire” yakni 

hasil data kualitas tidur tim futsal Putri kartini Yuk 

Lamongan dengan skor global 541, adapun pengaruh 

pola tidur memiliki beberapa aspek yang meliputi aspek 

psikologi dengan skor global 189dengan persentase 35% 

“termasuk kriteria baik”, dan aspek waktu tidur dengan 

skor gkor global 158 dengan persentase 29% “termasuk 

kategori baik”, dan aspek lingkungan dengan skor global 

121dengan persentase 22% “termasuk kriteria baik”, lalu 

aspek nutrisi skor global 48dengan persentase 9 % 

“termasuk kategori baik”, serta aspek latihan dengan skor 

global 25 dengan hasil persentase 5% “termasuk kriteria 

cukup baik”. 

Semakin padat kegiatan yang dilakukan oleh 

atlet akan berdampak pada pola tidur atlet dan dapat 

ditentukan oleh kebiasaan dalam sehari-hari. Dalam hal 

ini pola tidur yang dilakukan dengan baik akan 

berdampak juga pada performa ketika latihan atau 

sedang bertanding. Dengan melihat hasil metode 

penelitian ini atlet dan juga pelatih mempunyai data 

untuk di jadikan pedoman kedepan supaya di jadikan 

evaluasi oleh semua jajaran pelatih maupun atlet. Faktor 

pendukung kebiasan pola tidur yang baik tentunya semua 

atlet dapat meningkatkan kebiasaan yang baik dan 

mengurangi kebiasan yang tidak baik seperti tidur terlalu 

malam, begadang, atau hanya sekedar insomania. Semua 

itu memiliki dampak yang sangat positif terhadap tubuh 

untuk terus meningkatkan kualitas bermain serta fisik 

para pemain. 

Menurut (Nugraha dkk., 2019) tidur merupakan 

cara melepaskan kelelahan dalam menjalankan aktivitas 

sehari hari karena “prosesmengembalian tenaga 

memerlukan istirahat yang cukup agar dapat membawah 

banyak manfaat bagi tubuh serta stamina berjalan dapat 

kembali nnormal”. Beberapa peneliti yang berasal dari 

amerika, menyebutkan bawah apabila tubuh kita 

kekurangan tidur dapat mempengaruhi kesehatan badan 

serta mental.(Badi’ah, 2019) 

Dalam penelitian yang sayalakukan 

bahwasannya pola tidur atlet mempunyai nilai skor 

global 541 dan dapat di kategorikan cukup baik. 

Penelitian ini menggunakan angket “Athletes Sleep 

Behaviour Quesstionnaire” dengan skor global 541 dan 

rata-rata 38.64 termasuk dalam kategori cukup baik, 

maka dari ituatlet harus tetap menjaga kondisi pola tidur 

agar mendapat performa yang maksimal pada saat 

berlatih maupun bertanding. 

Penelitian yang telah dilakukan oleh Widiyanto 

(2016) pola merupakan komponen penting yang 

dibutuhkan tubuh untuk beristirahat. Pola tidur yang 

tidak teratur seperti tidur dengan waktu yang sedikit, 

tidur dengan waktu yang terlalu lama dan tidur tidak 

sesuai dengan waktu yang ditentukan dapat 

mempengaruhi menurunnya kesehatan. Pola tidur 

dengan kualitas yang cukup ideal akan berdampak sangat 

baik terhadap kondisi kesehatan tubuh atlet. 

Mustofa & kafrawi (2019) menyatakan 

bawahsanya pemulihan dapat di lakukan dengan pasif 

yang menjadi salah satu cara training yang tidak 

melakukan aktivitas secara fisik namun di lakukan 

dengan cara istirahat total tanpa melakukan aktivitas. 

(Safaringga & Herpandika, 2018) seseorang dengan 

Aspek Pola Tidur Skor Persentase 

Nutrisi 48 9% 

Psikologi 189 35% 

Waktu Tidur 158 29% 

Lingkungan 121 22% 

Latihan 25 5% 

Total 541 100% 

9%

35%

29%

22%

5%
Lima Aspek Pola Tidur

Nutrisi

Psikologi

Waktu Tidur

Lingkungan

Latihan



Analisis Pola Tidur Tim Futsal Putri Kartini Yuk Lamongan Di Masa Pandemi Covid 19 

97 

 

kualitas tidur dan waktu yang cukup maksimal tanpa ada 

gangguan saat tidur akan merasa segar di esok hari dan 

bias beraktivitas kembali dengan baik di bandingkan 

seseorang yang tidur nya kurang maksimal (Widiyanto, 

2016).  

Pola tidur yang baik tentunya akan berdampak 

pada kualitas tidur pemain. Berdasarkan hasil data 

persentase kualitas tidur tim futsal Pon Jawa timur yang 

dapat diketahui hasil dari penelitian menggunakan 

angket “Athletes Sleep Behaviour Quesstionnaire” 

dengan skor global 541, dalam hal ini dapat dibuktikan 

bahwasanya pola tidur yang berkualitas pada tim futsal 

putri kartini Yuk Lamongan termasuk dalam kategori 

cukup baik. Tentunya pemain futsalputri kartini Yuk 

Lamongan harus terus meningkatkan pola tidurnya agar 

mendapatkan pola tidur yang berkualitas. Sehingga 

mendapatkan kapasitas dan performa yang maksimal saat 

berlatih maupun saat bertanding di lapangan. Atlet juga 

harus memperhatikan 5 aspek komponen pola tidur agar 

menjadikan seorang atlet dengan kondisi baik.  

Menurut Saputra dkk (2019) tidur yang 

berkulitas adalah apabila seseorang akan merasa puas 

saat tidur dan tidak sering menguap, merasa lelah, dan 

tidak merasa gelisah. Kualitas tidur dapat dipengaruhi 

beberapa faktor yaitu : 

1. Gaya hidup, Ningsih & Permatasri (2020) 

menyatakan bahwa gaya hidup seseorang yang 

tidak sehat dapat diketahui dari kebiasaan sesorang 

tersebut mengkonsumsi minuman yang 

mengandung kafein serta berpengaruh terhadap 

kualitas tidurnya. 

2. Motivasi, menurut Mariyana (2019) motivasi tidur 

merupakan suatu hal yang dilakukan oleh orang 

pada saat menjelang tidurnya. 

3. Usia, bertambahnya usia seseorang mempemgaruhi 

jumlah kebuuthan tidurnya (Nurhikmawati, 2019) 

4. Kelelahan, aktivitas yang mengeluarkan banyak 

tenaga dibutuhkan waktu istirahatdengan tidur yang 

cukup untuk menjaga kondisi tubuh agar bias 

beraktivitas kembali (Marlianti, 2015) 

5. Stress, seseorang yang mengalami stress dapat 

mengganggu tidurnya, dikarenakan banyak pikiran 

atau masalah pribadi sehingga tidur menjadi tidak 

nyaman (Ningsih, 2020) 

6. Psikologi seseorang terjadi apabila pada orang 

tersebut mengalami ketegangan jiwa, dan dapat 

diketahui ketika seseorang ini memiliki 

permasalahan psikologi yang dialami, sehingga 

seseorang pada saat waktunya tidur merasa tidak 

nyaman dan akhirnya sulit untuk tidur (Marlianti, 

2015). 

7. Penelitian dilakukan oleh Nurhikmawati (2019) 

menyatakan bahwa seseorang yang mengkonsumsi 

Obat dapat menyebabkan tidur yang terlalu lelap, 

Dan ada juga yang dapat mengganggu tidurnya 

yang belum terbiasa. 

8.  Lingkungan sangatlah berpengaruh untuk “setiap 

orang yang sedang melakukan aktivitas tidur”, 

maka dengan situasi yang kondusif, faktor 

lingkungan juga dapat mempengaruhi waktu tidur 

yang lebih baik , akan tetapi dengan lingkungan 

yang tidak tenang, ramai akan mengganggu 

seseorang dalam melakukan aktivitas tidur 

(Nurhikmawati, 2019). 

9. Dalam keadaan sakit tubuh kita dapat lebih mudah 

untuk mempengaruhi kebutuhan tidur, Karena 

tubuh memerlukan istirahat yang cukup dan setiap 

orang memerlukan tidur yang cukup agar dapat 

mengurangi rasa lelah setelah melakukan aktivitas 

sehari hari (Marlianti, 2015) 

Dalam keadaan sakit tubuh kita menjadi lebih 

mudah terlelap tidur, setiap orang memerlukan kualitas 

tidur yang cukup agar mengurangi rasa lelah setelah 

menjalani aktivitas sehari hari (Marlianti, 2015) 

Terkadang tidak semua atlet mempunyai 

kualitas istirahat yang cukup baik, dan beberapa orang 

memiliki masalah pada saat tidur sehingga berdampak 

pada gangguan ketegangan otot serta rasa lelah 

(Andriana &Ashadi, 2019). Kualitas tidur yang kurang 

baik mmepengaruhi menurunnya kinerja tubuh, 

kebutuhan social, dan resiko kematian (Novthalia, 2020). 

Penelitian yang dilakukan oleh Safaringga & 

Herpandika (2018) sering terjadi kendala yang dialami 

oleh setiap seseorang yang memiliki kualitas tidur 

kurang baik yaitu meliputi : 

1. Sering bangun di tengah malam hari dan tidak bisa 

melanjutkan tidur seperti normal 

2. Kesulitan untuk tidur yang sering di rasakan oleh 

setiap seseorang mudah untuk kita lihat bagaimana 

saat bangun tidurnya, dan juga dapat kita lihat 

gerakan tubuhnya yang tidak seperti biasa karena 

kelelehan , buka dan tutup mata, pengaturan nafas, 

respon saat banguj di pagi hari yang kurang segar 

(Mariyana, 2019). 
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3. Tidur yang kurang nyaman dan tidak tenang ini 

sering terjadi pada seseorang karena adanya 

gabungan mimpi dalam memori yang sering di 

fikirkan oleh seseorang tersebut, yang diakibatkan 

kinerja otak yang sangat aktif dan juga pada 

metabolism di semua otak mencapai 20% 

(Laurintia dkk., 2017) 

Penelitian yang dilakukan Driller et al (2018) 

memakai kuisioner “Athletes Sleep Behaviour 

Questionnaire” menyatakan bahwa aspek-aspek pola 

tidur atlet yang dapat mempengaruhi kualitas tidur 

anatara lain: 

1. Aspek Psikologi terkait dengan perasaan terhadap 

dirinya yang terdapat pada item yaitu:  

2.  Aspek Waktu Tidur terkait dengan durasi tidur yang 

terdapat pada item yaitu: 1, 5, 12, 15. 

3.  Aspek Lingkungan terkait dengan suasana serta 

kondisi setiap individu yang terdapat pada item yaitu: 

8, 16, 17, 18. 

4.  Aspek Nutrisi terkait dengan minuman serta 

makanan yang di konsumsi oleh setiap individu yang 

terdapat pada item yaitu: 2, 4, 11. 

5.  Aspek Latihan terkait dengan waktu latihan yang 

terdapat pada item yaitu: 3. 

Hasil persentase yang di hasilkan dari ke lima 

(5) aspek mempunyai nilai global dengan menggunakan 

skala likkertdengan hasil persentase.Dalam penelitian 

yang dilakukan dengan pendekatan beberapa aspek pola 

tidur salah satunya aspek psikologi yang terdapat pada 

item 6, 7, 9, 10, 13, 14 memperoleh skor global 189 

dengan persentase 35%. Dari hasil persentase tersebut 

dapat membuktikan bahwasanya kondisi psikologi 

pemain mempunyai hasil persentase yang tinggi dari 

keempat aspek pola tidur, maka aspek psikologi sangat 

penting untuk diperhatikan agar dapat membantu untuk 

meningkatkan kondisi fisik yang prima pada saat 

pertandingan 

Dapat diketahui dari hasil psikologi tersebut 

maka pemain diharapkan untuk tidak perlu 

mengkhawatirkan perasaan yang berlebihan pada saat 

menjelang tidur yang belum terjadi serta pemain 

diharapkan menjaga kondisi pada saat beraktivitas 

sehari-hari. Pemain hanya perlu fokus untuk melakukan 

latihan yang rutin untuk menjaga kondisi fisik dan 

prestasi yang diharapkan dengan memperhatiakan 

kondisi pada saat sebelum latihan maupun sesudah 

latihan atau aktivitas olahraga. Serta pemain di harapkan 

untuk tidak berfikir yang aneh aneh supaya lebih focus 

dalam berlatih, untuk menjadikan psikologi pemain baik 

sehingga tidak mempengaruhi kualitas performa saat di 

lapangan. 

Penelitian yang telah dilakukan oleh” Nayaga & 

Kusuma (2020) Berkaitan dengan aspek psikologi 

bahwasanya seorang pemain merasa yang berlebihan 

maka hal tersebut kurang baik serta akan berpengaruh 

terhadap tubuh dengan yang tidak nyaman dan merasa 

kurang rileks. Oleh karena itu pemain harus bias 

mengontrol psikologinya agar dapat memperoleh 

kualitas dalam tidurnya.  

Dari hasil skor aspek psikologi maka pemain 

tidak perlu merasakan cemas yang berlebihan saat akan 

menejalang tidur. Atlet perlu rutin menjaga kondisi tubuh 

sebelum maupun sesudah latihan. Penelitian yang 

dilakukan oleh (Marlianti, 2015) pada saat kondisi 

psikologi terganggu, dapat terjadi apabila seseorang 

tersebut mengalami ketegangan jiwa, sehingga seseorang 

tersebut sulit untuk melakukan tidur. 

Penelitian yang di lakukan oleh Budi (2021) 

yaitu aspek psikologi oleh pemain tidak dapat di miliki 

secara langsung, tentunya para pemain perlu adany 

pendamping saat menjalankan program yang telah di 

buat oleh para pelatih, dan saat melakukan uji coba 

pertandingan atau kompetisi sehingga pemain memiliki 

mental yang cukup kuat. Dalam hal lain penelitian 

Dongoran dkk (2020) menyatakan bahwa pemain yang 

memperoleh kondisi psikologi yang cukup baik dan 

menerapkan kondisi mental yag cukup dapat menunjang 

performa pasa saat berlatih maupun bertanding. 

Dalam penelitian dengan pendekatan beberapa 

aspek pola tidur salah satunya aspek waktu tidur yang 

terdapat pada item 1, 5, 12, 15 dengan hasil skor global 

158 dengan persentase 29% . dalam aspek waktu tidur 

pemain harus terus “memperhatikan dan menjaga pola 

tidurnya agar memiliki waktu tidur yang baik”. Menurut 

Samuels & Alexander (2019) atlet memiliki durasi tidur 

yang baik antara 8-10 jam dalam sehari serta tidur siang 

dilakukan dengan durasi 30-60 menit. Seseorang yang 

tidak mengalami gangguan tidur memiliki dampak yang 

baik untuk keesokan harinya saat bangun tidur tubuh 

akan lebih segar dan dapat beraktivitas kembali dengan 

baik dari pada seseorang yang memiliki waktu tidur yang 

kurang.Gangguan tidur yang dialami atlet dipengaruhi 

oleh beberapa hal seperti beban latihan, pemakaian obat-

obatan, cidera, penyakit, lingkungan tidur, serta stress 
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(Samuels & Alexander, 2019) 

Dalam penelitian yang di lakukan oleh (Fitria & 

Aisyah (2020) seseorang dapat mengalami resiko kurang 

dalam waktu tidur dapat mengalami permasalahan dalam 

jantung dengan keadaan tubuh lelah, di samping itu juga 

kebanyakan tidur dapat beresiko pada kondisi badan dan 

muda terkena panyakit seperti diabetes, hipertensi 

maupun gangguan kesehatan lainnya. Menurut Widiyanto 

(2016) apabila seseorang memiliki kualitas tidur yang 

baik tanpa ada gangguan maka diesok saat bangun tidur 

tubuh merasa segar dan bisa kembali beraktivitas dengan 

normal dibandingkan seseorang yang tidurnya kurang 

maksimal.  

Hasil penelitian Dewi (2017) penyakit jantung 

yang tidak beraturan dapat di pengaruhi pada tidurnya, 

biasanya terjadi saat jam waktu tidur siang dengan durasi 

yang sangat panjang dan adanya gangguan pernafasan 

sepeerti flu dan batuk. Menurut Nagaya & Kusuma (2020) 

tidur yang di lakukan dalam waktu yang berbeda dapat 

berpengaruh banyak dalam hal istirahat pemain, agar 

medapatkan pola tidur yang teratur dengan baik dapat 

menerapkan kebiassan dengan tidak berlebihan saat 

melakukan istirahat di malam hari. 

Dalam penelitian dengan pendekatan beberapa 

aspek pola tidur salah satunya aspek lingkungan yang 

terdapat pada item 8, 16, 17, 18 dengan hasil skor global 

121 dengan persentase 22%. Hasil persentase dari aspek 

lingkungan dapat diketahui bahwa atlet perlu adanya 

support dari teman atau lingkungan yang nyaman 

sehingga mendapatkan tidur yang berkualitas. Dari hasil 

penelitian oleh Samuels & Alexander (2019) faktor 

lingkungan yang dapat mengganggu tidur dipengaruhi 

oleh tidur dalam keadaan gelisah, kebisingan, suhu tempat 

tidur (panas atau dingin), dan yang sangat berpengaruh 

adalah cahaya dari gadget. 

Hasil penelitian Nurhikmawati (2019) 

Lingkungan sangatlah berpengaruh dalam menumbuhkan 

serta menjaga kualitas tidur seseorang, dengan lingkungan 

yang nyaman dan kondusif akan memperoleh kualitas 

tidur yang baik, akan tetapi apabila dengan lingkungan 

yang tidak nyaman seperti ramai akan mengganggu 

kualitas tidur. Hasil penelitian Febrianto (2017) 

Lingkungan yang berisik biasanya di sebabkan oleh 

transportasi dan lalu lalang kendaraan yang 

mengakibatkan gangguan tidur. 

Menurut Haryono dkk (2016) gangguan tidur 

atau istirahat yang di alami oleh remaja sekarang salah 

satunya faktor non medis seperti halnya lingkungan 

tempat tidur yang kurang nyaman , pubertas menuju 

dewasa , suasana keluarga yang kurang harmonis, 

kebiasaan hidup yang tidak baik, masalah perekonomian 

seperti hutang dll sehingga akan berpengaruh terhadap 

permasalahan dalam tidurnya. penelitian yang telah 

dilakukan oleh” Samuels & Alexander (2019) atlet harus 

memiliki lingkungan tidur yang nyaman dan kondusif 

agar tidak ada gangguan lingkungan tidur dari dalam 

maupun dari luar. Sehingga atlet memiliki kualitas tidur 

yang baik dengan lingkungan hidup yang mendukung. 

Dalam penelitian dengan pendekatan beberapa 

aspek pola tidur salah satunya aspek Nutrisi yang 

terdapat pada item 2, 4, 11 dengan hasil skor global 48 

dengan persentase 9%. Hasil dari aspek nutrisi dapat 

membuktikan bahwasanya atlet sudah memperhatikan 

asupan makanan dan minuman yang akan di konsumsi 

agar kesehatan selalu tetap terjaga dengan baik. Kurnia 

dkk (2020) dalam penelitiannya mengatakan bahwa 

nutrisi merupakan factor pendorong utama agar memiliki 

kondisi fisik yang prima pada saat atlet melakukan 

latihan maupun pertandingan,sehingga tubuh sangat 

membutuhkan nutrisi untuk kebutuhan energi tubuh. 

Menurut Tahir dkk (2019) dalam penelitiannyaasupan 

nutrisi yang baik dapat diketahui dari segi kualitas dan 

kuantitas nutrisinya yang berpengaruh terhadap kondisi 

tubuh yang prima sehingga dapat memberikan energi 

yang sangat cukup dengan menjalankan aktivitas. 

Penelitian Budiawan dkk (2020) kebanyakan 

pada umumnya sejumlah pemain membutuhkan asupan 

makanan dan protein yang cukup di karenakan pemain 

harus memberikan kinerja ekstra lebih di saat berlatih 

sehingga di perlukan energi yang mencukupi standart 

tubuh masing masing pemain. Pendapat Tahir dkk (2020) 

asupan nutrisi dan energy yang baik dapat di ketahui dari 

segi kualitas dan kuantititas nutrisi yang nantinya dapat 

berpengaruh dalam kondisi tubuh supaya tetap prima 

menjalani aktivitas sehari hari.  

Dalam penelitian dengan pendekatan bebrapa 

aspek pola tidur salah satunya aspek latihan yang 

terdapat pada item 3 dengan skor global 25 dengan hasil 

persentase 5%. Hasil dari aspek latihan dapat diketahui 

bahwasanya pemain harus terus melakukan latihan sesuai 

denganarahan pelatih serta harus memperhatikan pada 

saat waktunya istirahat. 

Menurut Rofiq dkk (2018) olahraga sangatlah 

penting untuk dilakukan di pagi, kebanyakan orang 
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melakukan latihan di pagi hari karena sangat baik untuk 

memperoleh tubuh yang bugar serta menambah 

semangat.Di saat melakukan aktivitas olahraga perlu 

diperhatikan kondisi atlet pada saat menjalani kegiatan 

fisik, perlu kita sadari bahwa pada saat berolahraga tubuh 

memerlukan energi dan ion yang banyak supaya badan 

tidak lemas(Fahmi & Ashadi, 2019). Dari hasil penelitian 

waktu tidur atlet futsal kartini Yuk Lamongan, 

Menyatakan bahwasanya kualitas tidur yang baik akan 

berdampak positif untuk kegiatan aktivitas sehari hari. 

Widiyanto (2016)  

Kualitas tidur seseorang dapat di lihat dari 

kepribadian masing – masing dalam melakukan tidur 

dengan waktu yang cukup. Atlet futsal yang memiliki 

kualitas istirahat yang cukup dapat meningkatkan 

kemampuan aktivitas fisik yang cukup tanpa merasa 

lelah saat bertanding maupun latihan sehingga terhindar 

dari resiko cidera (Saputra dkk., 2019) Apabila athlet 

kehilangan kualitas waktu tidur yang tidak sesuai akan 

berdampak pada melemahnya sistem dalam tubuh 

sehingga akan mudah terserang penyakit seperti batuk 

atau flu dan penyakit lain (Besedovsky et al., 2019) 

Tidur yang di lakukan pada malam hari dengan 

kualitas baik akan memperoleh efek yang segar di saat 

aktivitas pagi hari. Dalam penelitian ini aspek kualitas 

tidur seseorang yang sesuai usia lebih di perkuat dan di 

pertegas salam penelitian yang di lakukan oleh Samuels 

& Alexander (2019) merekomendasikan tidur atlet sesuai 

dengan usia berikut ini : 

1. Mulai aktif antara laki-laki dan perempuan usia 0-6 

tahun memiliki jumlah tidur 13-16 jam. 

2.  Fundamental atau dasar anatara laki-laki yang usia 

6-9 tahun dan perempuan yang usia 6-8 tahun 

memiliki jumlah tidur 10-11 jam. 

3.  Belajar untu k latihan antara laki-laki yang usia 9-12 

tahun dan perempuan yang usia 8-11 tahun memiliki 

jumlah tidur 9,5-10 jam. 

4.  Berlatih untuk latihan antara laki-laki yang usia 12-

16 tahun dan perempuan usia yang 11-15 tahun 

memiliki jumlah tidur 9 jam. 

 Berlatih untuk kompetisi antara laki-laki yang usia 

16-23 tahun dan perempuan yang usia 15-21 tahun 

memiliki jumlah tidur 8-10 jam 

5. Berlatih untuk menang antara laki-laki yang usia 19 

tahun ke atas dan perempuan yang usia 18 tahun ke 

atas memiliki jumlah tidur 8-10 jam. 

6. Atlet yang sudah pensiun memiliki jumlah tidur 7-9 

jam. 

Pendapat Kusumawardhana & Pratama (2018) di 

saat malam hari atlet tidak di perbolehkan tidur melebihi 

pukul 10 malam karena menggangu kualitas istirahat 

yang cukup sedangkan menurut Samules&Alexander 

(2019) tidur di siang hari harus memiliki bagian dari rutin 

dan aturan berikut ini :  

1. Tidur siang harus di berikan batasan waktu antara 30 

– 60 menit. 

2. Tidur siang hari harus memiliki jadwal antara mulai 

pukul 14.00 sampai pukul 16.00 dan tidak boleh 

melebihi pukul 16.00 sore sehingga pada saat malam 

hari tidur nya tidak merasa terganggu. 

 

PENUTUP 

Simpulan 

1. Hasil penelitian pola tidur atlet futsal putri kartini 

Yuk Lamongan menggunakan angket Athletes 

Sleep Behavior Quisitionnaire dengan hasil rata 

rata 38,64 dengan skor global 541 ini membuktikan 

bahwasanya atlet memiliki pola tidur cukup baik. 

2. Berdasarkan lima aspek pola tidur atlet futsal Putri 

kartini Yuk Lamongan yang diperoleh pada saat 

penelitian dengan menggunkan angket “Athletes 

Sleep Behaviour Questionnaire” yakni hasil data 

kualitas tidur tim futsal Putri kartini Yuk Lamongan 

dengan skor global 541. 

3. Semakin padat kegiatan harian atlet juga dapat 

menganggu waktu istirahat tentunya akan 

berdampak pada performa atlet saat berlatih atau 

bertanding. 

4. Memiliki kualitas tidur yang baik dapat menjaga 

performa atlet di lapangan dan tentunya terhindar 

dari serangan penyakit seperti insomania dan flu. 

Saran 

Berdasarkan kelemahan dan keterbatasan dari 

penelitian ini maka saran bagi penelitian selanjutnya 

adalah Faktor faktor penelitian ini harus lebih luas lagi 

karena masih banyak yang harus di perbaiki dalam 

pengambilan sample penelitian maupun hasil, oleh 

karena itu penelitian selanjutnya di harapkan lebih bisa 

sempurna dan lengkap dalam pengambilan sample 

penelitian maupun hasil dari mengolah data sampai 

perumusan sebuah masalah. 
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