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Abstrak

Tidur merupakan proses pemulihan yang penting bagi para atlet yang mendukung performa atletik, terutama pada
fase pasca kompetisi. Di antara tujuannya, penelitian ini berfungsi sebagai sarana untuk mengevaluasi efek dari
kualitas dan kebiasaan tidur terhadap performa fisik, terutama dalam hal kelincahan dan kekuatan lengan.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Responden penelitian ini adalah
atlet remaja berusia 14 hingga 16 tahun yang dipilih secara purposive sampling. Data dikumpulkan melalui ASBQ
(Athlete Sleep Behaviour Questionnaire) dan PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) sebagai pengukur kebiasaan
dan kualitas tidur, serta tes fisik [llinois Agility Run dan Standing Throw Medicine Ball untuk mengukur
kelincahan dan power lengan. Analisis data menggunakan statistik deskriptif, uji korelasi Pearson, dan regresi
linier. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 63,6% atlet memiliki kebiasaan tidur yang buruk (skor ASBQ >42)
dan 45,5% mengalami kualitas tidur yang rendah (PSQI>5). Terdapat korelasi negatif yang signifikan antara
kualitas tidur (PSQI) dan kelincahan (R2 = 0.382; p = 0.002), tetapi tidak ada hubungan yang signifikan dengan
power lengan. Kesimpulan dari penelitian ini menegaskan bahwa kebiasaan tidur yang buruk mengakibatkan
penurunan kinerja kelincahan. Saran yang diberikan meliputi intervensi kebersihan tidur(Sleep Hygiene) oleh
pelatih dan perluasan sampel penelitian.

Kata kunci: Kebiasaan Tidur, Kualitas Tidur, Performa Fisik, Kelincahan, Power Lengan.
Abstract

Sleep is a crucial recovery process for athletes that supports athletic performance, particularly in the post-
competition phase. Among its aims, this research serves as a means of evaluating the effects of sleep quality and
habits on physical performance, particularly in terms of agility and arm power. The research uses a quantitative
approach with an experimental method. The respondents were 14 to 16 years 22 adolescent athletes selected by
purposive sampling. Data were collected through the ASBQ (Athlete Sleep Behaviour Questionnaire) and PSQI
(Pittsburgh Sleep Quality Index) as a measure of sleep habits and quality, as well as the Illinois Agility Run and
Standing Throw Medicine Ball physical tests to measure agility and arm power. Data analysis used descriptive
statistics, Pearson correlation test, and linear regression. The results showed that 63.6% of athletes had poor
sleep habits (ASBQ score >42) and 45.5% experienced low sleep quality (PSQI>5). There was a significant
negative correlation between sleep quality (PSQI) and agility (R2 = 0.382; p = 0.002), but no significant
relationship with arm power. The conclusion of this study confirms that poor sleep habits result in decreased
agility performance. Suggestions include sleep hygiene intervention by coaches and expansion of the study
sample.

Keywords: Sleep habits, sleep quality, physical performance, agility, power arm.

1. PENDAHULUAN

Proses recovery pasca latihan dan pertandingan
merupakan aspek krusial dalam dunia keolahragaan,
terutama bagi atlet remaja yang masih dalam tahap
perkembangan. Tidur memegang peran sentral dalam
proses recovery ini, dimana kualitas dan kuantitas tidur

yang optimal (7-9 jam/hari) terbukti memengaruhi
berbagai parameter fisiologis seperti regulasi hormon,
fungsi imun, dan pemulihan otot (Sieck, 2021, Kramer et
al., 2022). Namun, kombinasi antara beban latihan tinggi
dengan kualitas tidur buruk dapat menimbulkan efek
negatif berupa penurunan performa, peningkatan risiko
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cedera, dan gangguan fungsi kognitif (O’donnell et al.,
2018).

Urgensi penelitian ini terletak pada kebutuhan akan
evaluasi komprehensif terhadap pola tidur atlet remaja
sebagai bagian integral dari program kepelatihan,
mengingat masa remaja merupakan periode kritis untuk
perkembangan fisik dan psikologis. Penelitian ini
menawarkan novelty melalui pendekatan multidimensi
dengan menggabungkan aspek behavioral (kebiasaan
tidur melalui ASBQ) dan subjektif (kualitas tidur melalui
PSQI), serta korelasinya dengan parameter performa fisik
spesifik (kelincahan dan power lengan) pada atlet bola
voli remaja. Fokus pada kelompok usia 14-16 tahun
menjadi pembeda mengingat sebagian besar penelitian
terdahulu berfokus pada atlet dewasa (Chennaoui et al.,
2015a). Berdasarkan temuan Roberts et al., 2019 tentang
dampak waktu latihan terhadap kualitas tidur, yang
diperkuat argumen (Doherty et al., 2019) mengenai
pengaruh faktor psikologis kompetitif terhadap pola tidur
atlet, menjadi dasar pentingnya penelitian ini dalam
konteks perkembangan atlet remaja.

Secara metodologis, penelitian ini dibatasi pada
evaluasi atlet bola voli remaja menggunakan instrumen
ASBQ (Athlete Sleep Behavior Questionnaire) dan PSQI
(Pittsburgh Sleep Quality Index) untuk mengukur
kebiasaan dan kualitas tidur, serta tes fisik Illinois Agility
Test dan Standing Throw Medicine Ball Test untuk
menilai performa. Pembatasan ini dilakukan untuk
memastikan fokus penelitian pada hubungan antara
variabel tidur dengan parameter fisik spesifik yang
relevan dengan cabang olahraga bola voli. Asumsi
penelitian mengacu pada temuan sebelumnya bahwa
terdapat interaksi kompleks antara faktor internal
(kebiasaan tidur, ritme sirkadian) dan eksternal (jadwal
pertandingan, tekanan kompetisi) yang memengaruhi
performa atlet (Cook & Charest, 2023).

Urgensi praktis penelitian ini terletak pada potensinya
sebagai dasar ilmiah bagi pelatth dalam menyusun
program latihan dan recovery yang lebih terpersonalisasi.
Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan
rekomendasi konkret mengenai intervensi manajemen
tidur, seperti optimalisasi sleep hygiene, penyesuaian
jadwal latihan pagi hari yang selaras dengan temuan
Roberts et al.,, 2019 dan teknik relaksasi untuk
mengurangi overthinking pasca pertandingan. Dengan
demikian, penelitian ini tidak hanya berkontribusi pada
pengembangan literatur keolahragaan terkait tidur dan
performa atlet remaja, tetapi juga memiliki aplikasi
praktis langsung dalam peningkatan sistem kepelatihan
berbasis evidence-based practice.

2. METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini
menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimental,
dengan jenis penelitian eksperimen. Penelitian ini juga
bertujuan mengedukasi bahwa kebiasaan tidur dapat
memengaruhi aktivitas harian dan performa latihan atlet.
Data penelitian ini bersumber dari data primer yang
diperoleh melalui tes fisik dan pengisian kuisioner secara
online. Teknik pengambilan sampel menggunakan
purposive sampling dengan kriteria atlet muda dari
cabang olahraga bola voli yang mewakili kelompok usia
dan aktivitas latihan yang menjadi fokus penelitian.

Penelitian ini diambil dari 22 sampel atlet aktif berusia
14-16 tahun dari Club Bolavoli Tiger, Jombang.

Instrumen penelitian meliputi dua jenis tes fisik dan
dua kuisioner. Tes fisik yang digunakan adalah [llinois
Agility Run Test untuk mengukur kelincahan, serta
Standing Throw One Medicine Ball Test untuk mengukur
kekuatan power lengan atas. Untuk Illinois Agility Run
diperlukan stopwatch, meteran, cone, dan lapangan datar.
Sementara untuk tes lemparan bola, digunakan medicine
ball (3kg untuk laki-laki, 2kg untuk perempuan), meteran,
lantai rata, dan pendamping. Penilaian dilakukan
berdasarkan jarak lemparan yang dikonversi menjadi
poin. Tes fisik ini disesuaikan berdasarkan data normatif
pada buku Mackenzie, 2008. Data normative kedua tes
fisik dijelaskan sebagaimana tabel dibawah.

Agility Run Rating
Diatas .
Gender Sangat rata- Rata- Dibawah | uk
baik rata rata-rata
rata

Laki-laki >152s 152 - 16.2 - 18.2 - >183s
16.1s 18.1s 183s

Perempuan >17.0s 17.1 - 18.0 - 21.8 - >23.0s
179s 21.7s 23.0s

Tabel 2. 1 Data Normative Tes Kelincahan Illinois

Points Standing Throw One
Distance (metres)
1 3.0
2 4.5
3 6.0
4 7.5
5 9.0
6 10.5
7 12.0
8 13.5
Tabel 2. 2 Data Normative Tes Power Lengan Medicine
Ball

Selain dua tes fisik diatas, instrument lain yang
digunakan adalah kuisioner Athlete Sleep Behavior
Questionnaire (ASBQ) dan Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). ASBQ mengukur kebiasaan tidur dengan
skala Likert 1 hingga 5, dengan skor global <36
menunjukkan perilaku tidur baik dan >42 menunjukkan
buruk. PSQI mengukur kualitas tidur dengan
mempertimbangkan 7 komponen dan terdiri dari 9
pertanyaan utama, serta telah digunakan sejak tahun 1989
oleh University of Pittsburgh.

Definisi operasional dalam penelitian ini mencakup
evaluasi kepelatihan sebagai proses pengumpulan data
untuk mengukur performa atlet; tidur sebagai aktivitas
pemulihan energi dan perbaikan fungsi tubuh; kebiasaan
tidur sebagai pola perilaku yang dilakukan secara
berulang sebelum dan sesudah tidur; dan performa fisik
sebagai kemampuan tubuh dalam kekuatan, daya tahan,
kecepatan, kelincahan, dan fleksibilitas yang mendukung
kinerja olahraga. Pengumpulan data dilakukan saat sesi
latthan  atlet. Kuisioner disebar secara online
menggunakan Microsoft Forms, kemudian dilakukan
pengukuran fisik sesuai jadwal latihan yang disepakati.

Teknik analisis data yang digunakan terdiri dari
analisis deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif
menggunakan rumus mean dan persentase untuk
menggambarkan hasil umum. Analisis inferensial
menggunakan uji t berpasangan (paired t-test) untuk
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mengetahui perbedaan performa fisik sebelum dan
sesudah pengaruh kebiasaan tidur, uji korelasi Pearson
untuk melihat hubungan antara skor kuisioner dan hasil
tes fisik, serta uji regresi linier untuk mengukur kontribusi
kualitas dan kebiasaan tidur terhadap performa fisik atlet.
Secara  keseluruhan,  penelitian ini  berupaya
mengevaluasi sejauh mana kebiasaan tidur atlet remaja
bola voli berdampak terhadap performa fisik mereka
dalam latihan, melalui pendekatan ilmiah yang
menggabungkan instrumen tes fisik dan kuisioner standar
internasional, serta analisis statistik yang relevan untuk
menarik simpulan yang valid dan terukur.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil dan pembahasan dari penelitian ini

berdasarkan data yang diperoleh dari Tes Fisik dan

Kuisioner adalah sebagai berikut;

1. Hasil Kuisinoner Kebiasaan Tidur (ASBQ)
Analisis deskriptif terhadap 22 atlet remaja

bola voli menggunakan kuisioner ASBQ
(Athlete  Sleep  Behavior  Questionnaire)
menunjukkan bahwa 63% atlet memiliki skor
ASBQ > 42, yang mengindikasikan kebiasaan
tidur yang buruk. Faktor risiko tertinggi
ditunjukkan dalam grafik dibawah.

Faktor Resiko Gangguan Tidur Atlet Berdasarkan ASBQ

4
3.5
3
2.5
2
15
1
0.5
0
QB Q9 Ov

g gadget Q3 Latih ing tentang Q17 Ki puan tidur di
sebelum tidur malam hari performa olahraga lingkungan asing

Grafik 3. 1 Faktor Resiko Tertinggi Gangguan
Tidur Berdasarkan ASBQ

Hasil dari rata-rata skor responden
perkomponan  pertanyaan =~ ASBQ  dapat
diurutkan dari yang tertinggi yakni pada QS8
(Question 8) indikasi penggunaan gadget
sebelum tidur memiliki nilai tertinggi 4 dari
skala 1-5, sebagaimana yang dikatakan oleh
(Kramer et al., 2022) bahwa paparan cahaya biru
(blue light) dapat mengganggu ritme sirkadian.
Dalam penelitian Ong & Chua, 2024 menyataan
bahwa penggunaan perangkat gadget dapat
memiliki efek yang beragam terhadap
Kesehatan dan performa atlet. Sebagamana
fungsi gadget pada atlet remaja saat ini, selain
sebagai alat hiburan dan media komunikasi,
peran gadget juga menunjang proses akademik,
terlepas dari dampak positifnya, dampak
negatifnya juga signifikan seperti kelelahan
mental, mengganggu  konsentrasi, dan
menurunkan kesehatan mata. Q9 yang
menjelaskan bahwa overthinking performa
memilii nilai 3,81 yang artinya tertinggi
setelahindikasi penggunaan gadget, hal ini
berdampak pada stress pasca pertandingan yang
memicu gangguan tidur sebagaimana ungkapan
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Faktor Resiko Gangguan Tidur Berdasarkan
PSQI

Q3 kesulitan tidur Q2 berapa lama Q3 kesulitan tidur Q3 kesulitan tidur
c. Harus bangun  latensi tidur anda j. pa sering g Meras terlalu
ke kamar mandi  setiapmalam? mengalami panas

(menit) kesulitan tidur

(O’donnell et al., 2018). Latihan pada malam
hari berisiko mengganggu ritme tidur alami
atlet, sehingga berdampak terhadap kualitas
tidur dan proses pemulihan fisik, sebagaimana
yang juga ditemukan dalam penelitian
Romadlon & Pramono, 2024 bahwa latihan
malam hari dapat menurunkan kualitas tidur
atlet remaja. Q5 memiliki pengaruh ke 3 pada
variasi waktu tidur atlet yang tidak konsisten
sehingga mengganggu proses recovery (Halson,
2014) yang memiliki nilai rata-rata 2.64
tertinggi ke 3. Dan nilai ke 4 teratas yaitu Q16
yang memiliki nilai rata-rata 1.86 yang
menjelaskan bahwa factor eksternal lingkungan
yang tidak ideal seperti kebisingan dan suhu
ruangan dapat mengurangi kualitas tidur atlet
(Paruthi et al., 2016).

Selain 4 indikasi gangguan tidur atlet
diatas, kebiasaan lain yang diukur melalui
kuisioner ASBQ atlet ini menunjukkan nilai
yang stabil dalam artian atlet memiliki
kebiasaan tidur yang baik. Namun, temuan
utama pada kasus ini adalah kebiasaan buruk
pada penggunaan gadget sebelum tidur,
overthinking, dan lingkungan tidak ideal adalah
resiko utama yang menjadi gangguan tidur.
Grafik 3. 2 Faktor Gangguan Tidur Utama

Berdasarkan PSQI

Hasil Kuisioner Kualitas Tidur (PSQI)

Berdasarkan  penghitungan persentase
gangguan tidur atlet, sebanyak 45.5% atlet
mengalami kualitas tidur rendah dengan skor >5
dalam penilaian PSQI. Faktor gangguan utama
dalam hasil survei ini di gambarkan dalam grafik
dibawah.

Hasil rata-rata dari analisis perkomponen
pertanyaan PSQI dari 22 sampel atlet
menunjukkan bahwa Q6 (Question 6) faktor
kualitas tidur subjektif didapatkan skor 0.91 dari
skala 0-3 yang berarti bahwa mayoritas atlet
menilai tidur mereka “cukup baik”. Hal ini
menunjuukan nilai positif kesadaran dan
kedisiplinan tidur atlet. Sedangkan, skor
tertinggi kedua yakni pada faktor kegelisahan
Ql0e yang menunjukkan angka 0.91
menjelaskan bahwa atlet mengalami tingkat
kegelisahan yang tinggi terkait tekanan pasca
pertandingan (Cook & Charest, 2023). Pada
faktor pertanyaan kesulitan tidur awal (Q5a)



rata-rata nilai yang didapatkan adalah 0.86 atau
86% atlet mengalami kesulitan tidur dalam
waktu 30 menit yang diduga akibat stress (Fox
et al, 2020). Faktor lingkungan juga
mempengaruhi  kenyamanan  tidur  atlet,
gangguan suhu yang di bahas pada komponen
soal Q5f dan Q5g dengan rata-rata 0.82 terlalu
dingin, dan 0.64 terlalu panas menyebabkan
lingkungan tidur tidak ideal (Fullagar, Duffield,
et al., 2015). Rata-rata 0.64 atlet mengalami
mimpi buruk, hal ini berpotensi pada kecemasan
kompetitif (Roberts et al., 2019).

Hasil tes fisik Kelincahan

Hasil analisis deskriptif dari 11 sampel
atlet laki-laki dan 11 atlet perempuan, hasil tes
fisik kelincahan pada laki-laki mendapatkan
nilai rata-rata 17.2 - 19.9 detik yang disesuaikan
dengan data normatif pada buku Brian
Mackanzie, maka nilai rata-rata atlet laki-laki
tergolong pada kategori “Rata-rata”. Sedangkan,
pada hasil tes fisik kelincahan atet perempuan
yang mendapatkan nilai 17.2 — 28.8 detik
tergolong dalam kategori “rata-rata hingga
terburuk” dengan catatan atlet dengan
kelincahan terburuk diindikasikan mengalami
kelelahan  atau cedera. Namun, pada
interpretasinya performa kelincahan atlet laki-
laki sesuai standar, sementara atlet perempuan
perlu peningkatan latihan polymetric Carrera,
2015). Hal ini dibuktikan dengan tabel dibawah
ini.

EDA Perempuan 20,5
FHM Perempuan 20,3
IDA Perempuan 20,5
IFA Perempuan 20,5
NA Perempuan 21,8
RIMS Perempuan 17,2
RFW Perempuan 18,2
SER Perempuan 20
VGPD Perempuan 28,8

Tabel 3. 1 Hasil Tes Fisik Kelincahan Illinois

4. Hasil tes fisik power lengan

Hllinois
\Agility Run

Test

Nama Atlet | Jenis Kelamin | (Detik)
AFA Laki-Laki 17,4
AR Laki-Laki 18,2
AAA Laki-Laki 17,3
AFA Laki-Laki 18,9
DHM Laki-Laki 19,4
MKI Laki-Laki 19,3
MARP Laki-Laki 17,9
RS Laki-Laki 18,5
™ Laki-Laki 19,9
WSB Laki-Laki 18,3

YIHP Laki-Laki 19

AMN Perempuan 21,1
DASAM Perempuan 21,5
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Standing
Throw
One
Medicine
Nama Jenis Ball Test
Atlet Kelamin (meter) | POIN
AFA Laki-Laki 7,7 4,0
AR Laki-Laki 11 6,0
AAA Laki-Laki 11,3 7,0
AF Laki-Laki 6,7 3,0
DHM Laki-Laki 6,8 3,0
MKI Laki-Laki 7,6 4,0
MARP Laki-Laki 9 5,0
RS Laki-Laki 9,1 5,0
™ Laki-Laki 10,7 6,0
WSB Laki-Laki 8,1 4,0
YIHP Laki-Laki 7,2 3,0
AMN Perempuan 7 3,0
DASAM Perempuan 7,9 4,0
EDA Perempuan 6 3,0
FHM Perempuan 7,9 4,0
IDA Perempuan 6 3,0
IFA Perempuan 6,5 3,0
NA Perempuan 53 2,0
RIMS Perempuan 8 4,0
RFW Perempuan 7,2 3,0
SER Perempuan 7,2 3,0
VGPD Perempuan 7,9 4,0
Rata-rata 7.39

Tabel 3. 2 Hasil Tes Power Lengan Medicineball

Berdasarkan tabel diatas analisis hasil pada
22 sampel atlet bola voli ini, dengan rata-rata
jarak 7.39meter pada seluruh sampel atlet. Pada
atlet laki-laki hasil lemparan bola medicine pada
jarak 6.7m — 11.3m dapat dikategorikan dalam
lemparan yang cukup hingga baik. Sedangkan
pada atlet perempuan, lemparan bola medicine
pada jarak 5.3m — 8.0m dapat dikategorkan pada



lemparan yang kurang — cukup baik. Performa
terbaik diperoleh pada 2 atlet laki-laki (AAA)
dengan 11.3m dan (AR) dengan lemparan 11.0
meter. Sedangkan, bagi atlet perempuan power
lengan atlet perempuan masih dibawah standar
data normatif, dan diperlukan latihan eksplosif
(Bompa & Buzzichelli, 2019).

5. Analisis Korelasi Dan Regresi Linier
Variabel Variabel - Signifikansi | Interpretasi
No. X v Nilai r ® Hubungan
Korelasi
Kelincahan negatif,
Pl ASBQ L itinois) —0.363 0.097 lemah, tidak
signifikan
Korelasi
Power sangat
2 ASBQ Lengan 0,11805556 | 0,31111111 Jemah, tidak
signifikan
Korelasi
Kelincahan negatif,
3 PSQl (Illinois) 0618 0.002 kuat dan
signifikan
Power Korelasi
4 PSQI 0,14930556 | 0,23333333 | lemah, tidak
Lengan L
signifikan
Tabel 3. 3 Hasil Analisis Korelasi Kuisioner Tidur
dan Tes Fisik
Variabel Variabel - . .
No Bebas Terikat R2(%) Slgnzﬁ;(anm lnt;;s;z:asn
X % P
PSQI — Illinois Sangat
1 Kelinca Agility 1.56% 0,40208 lemah, tidak
han Run Test signifikan
AS_I?Q Illinois Sangat
2 . Agility 1.67% 0,39305 lemabh, tidak
Kelinca ..
Run Test signifikan
han
Hampir
PSQI — | Standing tidak
3 Power Throw 0.97% 0,46041 berpengaruh
Lengan Ball Test , tidak
signifikan
A9 standing Tidak ada
4 Power Throw 0.21% 0,58402 enearuh
Ball Test peng
Lengan

Tabel 3. 4 Hasil Analisis Regresi

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
temuan utama diketahui bahwa 60% responden
memiliki kualitas tidur yang buruk (dari skor
PSQI) atau kebiasaan tidur (dari skor ASBQ)
mengurangi performa kelincahan dan power
lengan. Atlet dengan skor > 5 (PSQI) atau > 42
(ASBQ) sama dengan memiliki kualitas tidur
yang buruk. Nilai korelasi antara PSQI dan tes
kelincahan  sebesar -0.618dengan
signifikansi p=0.002, menunjukkan hubungan

T =

yang kurat secara statistik. Selaras dengan kajian
teori yang menyatakan bahwa tidur berperan
penting dalam proses pemulihan dan kesiapan
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performa atlet. Terutama fungsi kognitif,
koordinasi motoric, dan kecepatan (Chennaoui
et al., 2015b). hubungan negative antara ASBQ
dan tes kelincahan illinois yang menghasilkan
-0.363 ini menunjukkan bahwa
kebiasaan tidur atlet yang lebih buruk
berkorelasi negatif dengan durasi hasil tes
kelincahan. Secara statistik, nilai p = 0.097 tidak
signifikan dan hubungan tidak dapat
digunakan  sebagai  kesimpulan
Sedangkan, hubungan negatif yang signifikan
dan kuat antara kualitas tidur (skor tinggi PSQI)
dan kelincahan (hasil Tes Illinois semakin
lambat) menunjukkan bahwa kualitas tidur atlet

nilai r=

ini
umum.

yang lebih buruk seiring dengan penurunan
performa kelincahan. Secara statistik hal ini
mendukung logika bahwa kualitas tidur
memengaruhi  kesiapan fisik atlet. Pada
kebiasaan tidur yang baik maka berpengaruh
dengan kualitas tidur yang baik melalui
pemulihan yang maksimal (Nayaga & Kusuma,
2020).. Kedua variabel tidur terhadap tes fisik
yang sama data didukung oleh kutipan Stavrou
et al., 2021 bahwa atlet dengan kualitas tidur
yang lebih buruk memiliki waktu reaksi yang
lebih lambat sehingga menunjukkan kualits tidur
yang lebih rendah berdampak negative pada
variabel yang berkaitan dengan kelincahan.
Adapun  skor tertinggi ASBQ  yang
menunjukkan bahwa gangguan tidur atlet
dipengaruhi oleh gadget didukung oleh teori
dalam penelitian Driller et al., n.d. yang
menyatakan bahwa kebiasaan tidur buruk seperti
gangguan gadget sebelum tidur, tidur tidak
teratur, kecemasan berlebihan dapat
menyebabkan kelalhan dan mengganggu
kesiapan fisik. Hal ini dibuktikan dengan durasi
kelincahan lebih lambat 2 detik dari nilai rata-
rata. Atlet yang tidur dengan baik cenderung
memiliki reaksi yang lebih cepat dan
kemampuan untuk bergerak dengan lebih lincah,
yang sangat penting dalam olahraga yang
memerlukan kelincahan.

Pada aspek Standing
medicineball test atau tes power lengan, hasil
analisis menunjukkan bahwa PSQI maupun
ASBQ tidak memiliki hubungan signifikan
terhadap performa. Masing-masing r=0.215
dan r=0.170 dengan p>0.05. interpretasi hasil
dari hubungan tersebut menjelaskan bahwa
lemparan medicineball 1,5meter lebih pendek.
Tidur yang tidak optimal akan berdampak pada
pemulihan fisiologis secara keseluruhan dan
mengganggu konsentrasi. Korelasi
kebiasaan tidur dan power lengan dijelaskan

throw  in

antara

pada bab 2.3 dalam kajian teori bahwa power
lengan (Standing Throw One Medicine Ball



Test) termasuk dalam kapasitas anaerobik
yang cenderung dipengaruhi oleh kekuatan
otot local dan Teknik lemparan, bukan secara
langsung oleh variabel psikologis seperti
kualitas tidur. Didukung dengan referensi dari
Fullagar, Skorski, et al., 2015 dan Craven et
al., 2022 menyatakan bahwa kurang tidur
dapat memengaruhi fungsi neuromuscular
secara umum, yang secara teoritis bisa
berdampak  (explosive  power),  power
maksimum, performa kecepatan termasuk otot
lengan. meskipun kebiasaan tidur dapat
mempengaruhi kekuatan otot, pengaruhnya
tidak cukup signifikan untuk diukur secara
statistik. Tidur yang berkualitas dapat
meningkatkan ~ kekuatan  otot  dengan
memberikan waktu yang cukup bagi tubuh
untuk memperbaiki dan membangun kembali
jaringan otot yang rusak selama latihan.
Korelasi  positif —signifikan  antara
hubungan ASBQ dan PSQI menunjukkan
bahwa kedua alat saling melengkapi dan
konsisten dalam menilai aspek tidur atlet
dengan nilai r = 0.600 dan p=0.002 sesuai
dengan teori (Rebello et al., 2022) juga lebih
berfokus pada perilaku sebelum tidur seperti
tingginya nilai rata-rata penggunaan gadget
oleh atlet sehingga pengaruhnya lebih lemah.
Dijelaskan dalam penelitian lain bahwa,
penggunaan gadget dapat mengganggu ritme
sirkadian yang disebabkan oleh blue screen,
sehingga proses pemulihan fisik terhambat
oleh radiasi sinar dari gadget. Hal ini juga
mempengaruhi variasi waktu tidur yang tidak
konsisten. Sejalan dengan temuan Qin et al &
Grandner, 2025 yang menyatakan bahwa
penggunaan smartphone pada malam hari
secara signifikan dapat menurunkan kualitas
tidur karena memperlambat dan mengganggu
siklus sirkadian. Selain itu, Hrozanova et al.,
2021 menegaskan bahwa aspek kognitif dan
afektif dari stress, seperti kecemasan dan
tekanan performa dapat berkontribusi terhadap
gangguan tidur pada atlet muda kualitas tidur
berdasarkan hasil PSQI juga menunjukkan
adanya gangguan pada 45,5% dari responde
dengan skor >5. Gangguan paling umum ada
pada kesulitan tidur awal, suhu ruangan yang
tidak nyaman, dan rasa gelisah saat tidur.
Kondisi ini dapat menyebabkan proses
recovery menjadi kurang efektif. Selain itu,
dalam pengembangan ASBQ, Driller et al.,
n.d., 2018 menyatakan bahwa kualitas tidur
yang buruk dapat menghambat pemulihan
fisiologis atlet dan meningkatkan resiko
cedera. Dari segi performa fisik, hasil tes
kelincahan dan tes power lengan menunjukkan
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variasi yang cukup besar antar atlet yang
memiliki kualitas atau kebiasaan tidur yang
buruk.

Hasil analisis korelasi mendukung hal
ini, sehingga ditemukan hubungan negative
antara skor ASBQ/PSQI dan hasil performa
fisik. Artinya kualitas tidur yang kurang
dikaitkan dengan penurunan performa.
Temuan ini diperkuat oleh argument Li & Mei,
2024 yang mengatakan bahwa kurang tidur
secara parsial menyebabkan penurunan output
kekuatan otot dalam uji sprint dan power.
Namun, hasil analisis regresi linear
menunjukkan bahwa kontribusi kebiasaan dan
kualitas tidur atlet terhadap performa fisik
hanya mendapat 2% yang menunjukkan bahwa
data tidak signifikan secara statistik. Meskipun
arah hubungan jelas, variable tidur bukan satu-
satunya faktor yang mempengaruhi performa.
Diperkuat oleh Pesonen et al, 2022
menyatakan bahwa meskipun efeknya relative
kecil secara kuantitatif, hubungan antara tidur
dan aktivitas fisik bersifat dua arah. Selain
tidur, faktor lain seperti status gizi, intensitas
latihan, motivasi dan kondisi hormonal sangat
memengaruhi performa (Heaton et al.,
2017;Fox et al., 2020).

Oleh karena itu, pola hubungan negatif
yang konsisten dibutuhkan untuk mendukung
evaluasi kebiasaan tidur sebagai bagian dari
strategi kepelatihan. Meskipun hasil regresi
tidak memuaskan, ada kemungkinan bahwa
recovery dan prestasi atlet remaja akan
meningkat jika diinstruksikan tentang sleep
hygiene, pengaturan waktu tidur, dan
menejemen stres psikologis. Hal ini juga
sejalan dengan saran yang dibuat oleh Walsh
et al. (2021), yang menyatakan bahwa
konsensus ahli bahwa tidur sangat penting
untuk pembinaan atlet yang hebat.
Berdasarkan hasil analisis diatas, PSQI

berkontribusi 18% dari koefisien standar § = -0.42.
ASBQ memiliki kontribusi 10% dari koefisien
standar = -0.31. dengan total 28% R Square, dan
72% dijelaskan oleh pengaruh faktor lain seperti
nutrisi, periodesasi latihan, genetik, dan lain-lain.

SIMPULAN DAN REKOMENDASI
Berdasarkan hasil analisis terhadap 22 atlet
bola voli, ditemukan bahwa mayoritas atlet
memiliki kebiasaan tidur yang kurang baik.
Sebanyak 63,6% dari mereka menunjukkan skor
ASBQ di atas batas normal, menandakan adanya
kebiasaan negatif sebelum tidur seperti penggunaan
gadget, jadwal tidur yang tidak konsisten, serta
kecenderungan overthinking terhadap performa.
Faktor-faktor ini berpotensi mengganggu proses
pemulihan fisik dan mental atlet pasca pertandingan



Bompa,

atau latithan. Dari sisi kualitas tidur, data
menunjukkan bahwa 45,5% atlet mengalami tidur
yang buruk berdasarkan skor PSQI. Meskipun
secara subjektif mereka menganggap tidurnya
cukup baik, namun masih terdapat gangguan
signifikan seperti kegelisahan, kesulitan memulai
tidur, dan ketidaknyamanan suhu ruangan tidur. Ini
membuktikan bahwa kualitas tidur aktual belum
mencerminkan kualitas tidur yang dirasakan, yang
berdampak pada efektivitas pemulihan tubuh.

Dalam aspek performa fisik, atlet laki-laki
cenderung menunjukkan hasil yang lebih baik
dibandingkan atlet perempuan, baik pada tes
kelincahan maupun kekuatan lengan. Hal ini
kemungkinan besar dipengaruhi oleh faktor biologis
seperti massa otot, energi setelah pertandingan, serta
kondisi hormonal. Namun demikian, analisis
hubungan antara tidur dan performa fisik
menunjukkan adanya korelasi negatif — semakin
buruk kebiasaan atau kualitas tidur, maka semakin
rendah performa fisik atlet. Sayangnya, hasil uji
regresi menunjukkan kontribusi kebiasaan dan
kualitas tidur terhadap performa fisik hanya sekitar
2%, yang berarti tidak signifikan secara statistik. Ini
menunjukkan bahwa variabel tidur bukan satu-
satunya  penentu  performa, dan  perlu
mempertimbangkan banyak faktor lain seperti pola
latihan, nutrisi, dan kondisi psikologis.

Meskipun  demikian, hasil ini tetap
memberikan implikasi praktis yang penting bagi
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