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ABSTRACT

This study aimed to describe the sleep quality of Physical Education students at
Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur based on the Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) Indonesian version. A descriptive quantitative cross-sectional design was
applied to 34 non-athlete Physical Education students selected using purposive
sampling. Sleep quality was assessed with the PSQI (global score 0-21), with good
sleep quality defined as a total score <5 and poor sleep quality as >5. Data were
analyzed descriptively using mean, standard deviation, and score range. The results
showed that 25 students (73.5%) had good sleep quality and 9 students (26.5%) had
poor sleep quality. Component scores indicated a mean of 1.18 (SD = 0.76; range 0-3)
for subjective sleep quality, 2.29 (SD = 1.70; range 0-6) for sleep latency, 13.88 (SD =
3.37; range 0-14) for sleep duration, 9.79 (SD = 4.40; range 0-18) for sleep efficiency,
3.00 (SD = 0.76; range 0--3) for sleep disturbance, 0.29 (SD = 0.76; range 0-3) for sleep
medication use, and 1.18 (SD = 0.76; range 0-3) for daytime dysfunction. These
findings indicate that although most students are classified as good sleepers, relevant
problems in sleep latency, duration, efficiency, and daytime dysfunction remain,
suggesting the need for targeted sleep hygiene education and better alignment of study
and training schedules to support sleep recovery.
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Penelitian ini bertujuan mendeskripsikan kualitas tidur mahasiswa Program Studi
Pendidikan Olahraga Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur berdasarkan
komponen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) versi Indonesia. Penelitian
menggunakan desain deskriptif kuantitatif cross-sectional pada 34 mahasiswa POR
non-atlet yang dipilih dengan teknik purposive sampling dan diukur menggunakan PSQl
(skor total 0-21) dengan kriteria kualitas tidur baik jika skor total <5 dan buruk jika >5.
Data dianalisis secara deskriptif menggunakan rerata, standar deviasi, dan rentang skor.
Hasil menunjukkan bahwa 25 mahasiswa (73,5%) memiliki kualitas tidur baik dan 9
mahasiswa (26,5%) memiliki kualitas tidur buruk. Secara komponen, kualitas tidur
subjektif memiliki rerata 1,18 (SD = 0,76; rentang 0-3), latensi tidur 2,29 (SD = 1,70;
rentang 0-6), durasi tidur 13,88 (SD = 3,37; rentang 0-14), efisiensi tidur 9,79 (SD =
4,40; rentang 0-18), gangguan tidur malam 3,00 (SD = 0,76; rentang 0-3), penggunaan
obat tidur 0,29 (SD = 0,76; rentang 0-3), dan disfungsi siang hari 1,18 (SD = 0,76;
rentang 0-3). Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun mayoritas mahasiswa
tergolong memiliki kualitas tidur baik, masih terdapat masalah pada latensi, durasi, dan
efisiensi tidur serta disfungsi di siang hari yang berpotensi mengganggu kesiapan fisik
dan akademik, sehingga diperlukan edukasi kebersihan tidur dan penataan jadwal
belajar serta latihan yang lebih mendukung pemulihan tidur.

Kata kunci: Kualitas tidur, PSQI, mahasiswa olahraga, kesehatan
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PENDAHULUAN
Kualitas tidur merupakan komponen dasar kesehatan fisik dan

mental, terutama pada mahasiswa yang menghadapi tuntutan akademik,
sosial, dan perubahan gaya hidup. Berbagai studi menunjukkan bahwa
kualitas tidur yang buruk berkaitan dengan penurunan konsentrasi, kinerja
akademik, serta peningkatan risiko masalah psikologis seperti kecemasan
dan depresi (Becker et al, 2018, Okano et al., 2019). Secara global,
prevalensi gangguan tidur pada mahasiswa dilaporkan berkisar
seperempat hingga sepertiga populasi dan sering dikaitkan dengan stres
akademik, penggunaan media digital, serta pola hidup tidak teratur
(Angelillo et al., 2024; Jahrami et al., 2020; Peltzer & Pengpid, 2015).

Studi terbaru pada berbagai konteks perguruan tinggi menunjukkan
bahwa mahasiswa kerap mengalami durasi tidur yang lebih pendek dari
rekomendasi, jam tidur yang terlambat, dan variabilitas tidur-bangun yang
tinggi, yang semuanya berhubungan dengan penurunan performa
akademik dan kesejahteraan mental (Okano et al., 2019; Rehman et al,,
2024). Penelitian lain juga menegaskan bahwa kombinasi kualitas tidur
buruk, durasi tidur singkat, dan konsistensi tidur yang rendah
berkontribusi signifikan terhadap penurunan prestasi akademik mahasiswa
(Okano et al., 2019a).

Di Indonesia dan negara berkembang lainnya, temuan serupa muncul
pada kalangan pelajar dan mahasiswa, yang kerap mengalami pola tidur
tidak konsisten akibat beban tugas, lingkungan belajar, dan kebiasaan
penggunaan handphone hingga larut malam (Peltzer & Pengpid, 2015;
Ratutama & Qomaruddin, 2022). Faktor gaya hidup seperti pola makan,
aktivitas fisik, dan intensitas penggunaan media digital juga berkontribusi
terhadap variasi kualitas tidur pada remaja dan dewasa muda (Schmickler
et al., 2023). Namun, sebagian besar studi tersebut masih berfokus pada
mahasiswa secara umum dan belum banyak membedakan karakteristik
khas tiap program studi.

Mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga (POR) memiliki
profil yang unik karena selain menanggung beban akademik, mereka juga
terlibat dalam latihan fisik rutin, praktikum lapangan, dan aktivitas
olahraga lainnya. Aktivitas fisik pada intensitas sedang umumnya
berkontribusi positif terhadap kualitas tidur, tetapi beban latihan yang
tinggi, jadwal latihan yang tidak teratur, serta kelelahan fisik dapat justru
mengganggu proses pemulihan dan tidur (Dolezal et al., 2017; Memon et
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al., 2021). Studi pada mahasiswa ilmu keolahragaan bahkan menunjukkan
bahwa kombinasi aktivitas fisik intensif, tekanan akademik, dan gaya
hidup sedentari di luar waktu latihan dapat memengaruhi kesehatan
mental dan kualitas tidur (Castelli et al., 2025).

Kualitas tidur mahasiswa Pendidikan Olahraga (POR) di Indonesia
masih belum banyak dikaji secara empiris, khususnya terkait
pembentukannya serta pengaruh pola latihan, beban perkuliahan, dan gaya
hidup. Hingga saat ini, belum tersedia data terdokumentasi mengenai
profil kualitas tidur mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga
Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur (UMKT). Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kualitas tidur mahasiswa Prodi
POR UMKT dengan menelaah aspek kualitas tidur, latensi tidur, durasi
tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan obat tidur, serta
disfungsi di siang hari sebagai dasar penyusunan intervensi kesehatan dan
promosi tidur sehat di lingkungan akademik.

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan

desain cross-sectional untuk menggambarkan kualitas tidur mahasiswa
Program Studi Pendidikan Olahraga di Universitas Muhammadiyah
Kalimantan Timur pada satu titik waktu tertentu. Desain ini dipilih karena
efektif untuk memotret prevalensi dan pola kualitas tidur secara simultan
dalam populasi mahasiswa (Memon et al., 2021; Merellano-Navarro et al.,
2022a).

Populasi dan Sampel

Populasi penelitian meliputi seluruh mahasiswa aktif Program Studi
Pendidikan Olahraga UMKT yang berjumlah 288 mahasiswa. Pengambilan
sampel dilakukan menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria
inklusi : (1) Mahasiswa aktif universitas muhammadiyah kalimantan timur,
(2) mahasiswa non- atlit program studi pendidikan olahraga UMKT, dan
(3) bersedia secara sukarela mengisi kuesioner daring.

Dari total populasi, terdapat 34 mahasiswa yang bersedia
berpartisipasi dan mengisi kuesioner secara lengkap, sehingga response rate
penelitian ini adalah 11.8%. Pengumpulan data dilakukan pada periode 28-
30 November 2025.
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Instrumen Penelitian

Variabel utama dalam penelitian ini adalah kualitas tidur yang diukur
menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) versi Indonesia. PSQI
merupakan kuesioner yang dikembangkan oleh Buysse dkk. untuk menilai
kualitas tidur secara subjektif dalam satu bulan terakhir, dan telah
diadaptasi serta diuji validitas dan reliabilitasnya dalam konteks populasi
Indonesia (Buysse et al., 1989; Setyowati & Chung, 2021).

PSQI terdiri atas beberapa butir pertanyaan yang dikelompokkan ke
dalam tujuh komponen, yaitu: (1) kualitas tidur subjektif, (2) latensi tidur,
(3) durasi tidur, (4) efisiensi tidur, (5) gangguan tidur, (6) penggunaan obat
tidur, dan (7) disfungsi di siang hari. Setiap komponen diberi skor 0-3,
kemudian dijumlahkan menjadi skor global dengan rentang 0-21. Skor
yang lebih tinggi menunjukkan kualitas tidur yang lebih buruk. Secara
umum, skor global >5 dikategorikan sebagai kualitas tidur buruk,
sedangkan skor <5 dikategorikan sebagai kualitas tidur baik.

Dalam penelitian ini, PSQI versi Indonesia digunakan sebagai
instrumen utama untuk mengukur kualitas tidur mahasiswa Program Studi
Pendidikan Olahraga (POR) non-atlet, dengan tetap mempertahankan
struktur komponen dan prosedur skoring sesuai panduan standar.
Prosedur Pengumpulan Data

Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional dengan teknik
purposive sampling yang memfokuskan pada mahasiswa POR non-atlet yang
memenuhi kriteria inklusi penelitian. Pengumpulan data dilakukan dengan
menyebarkan kuesioner PSQI versi Indonesia secara langsung maupun
melalui media daring kepada responden yang bersedia berpartisipasi.

Sebelum pengisian kuesioner, peneliti memberikan penjelasan singkat
mengenai tujuan penelitian, jenis data yang dikumpulkan, manfaat
penelitian, serta hak responden untuk menolak atau menghentikan
partisipasi kapan saja tanpa konsekuensi. Responden kemudian diminta
mengisi lembar persetujuan berpartisipasi (informed consent), dakam bentuk
pernyataan persetujuan daring, sebelum melanjutkan ke pengisian
kuesioner PSQI.

Seluruh kuesioner diisi secara anonim untuk menjaga kerahasiaan
identitas responden. Data yang terkumpul hanya digunakan untuk
kepentingan penelitian dan dilaporkan dalam bentuk agregat.
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Teknik Analisis Data
Data dianalisis menggunakan SPSS. Statistik deskriptif digunakan
untuk menggambarkan profil karakteristik responden dan kualitas tidur

mereka.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Setelah proses pengumpulan data dilakukan dan dianalisis
menggunakan perhitungan frekuensi serta persentase, diperoleh gambaran
kualitas tidur pada mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga
Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur sebagai berikut:
Karakteristik Responden

Untuk memberikan gambaran awal mengenai profil peserta
penelitian, disajikan data karakteristik responden yang meliputi jenis
kelamin, usia, dan semester studi. Informasi ini penting untuk memahami
latar belakang populasi yang berpartisipasi. Rincian lengkap dapat dilihat
pada tabel berikut:

Tabel 1. Karakteristik Responden
Variabel Kategori Frekuensi Presentase (%)
Jenis Kelamin Laki-laki 28 Orang  82,4%
Perempuan 6Orang  17,6%
Usia 17-18 Tahun 4 Orang  11,8%
19-20 Tahun 12 Orang 35,3%
21-22 Tahun 15 Orang  44,1%
>23 Tahun 3Orang  8,8%

Semester 1 12 Orang  35,3%
3 30rang  8,8%
5 1Orang  29%
7 18 Orang  52,9%

Berdasarkan karakteristik responden pada penelitian ini, mayoritas
mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga UMKT berjenis kelamin laki-laki
sebanyak 28 orang (82,4%), sedangkan perempuan berjumlah 6 orang
(17,6%). Rentang usia responden didominasi oleh kelompok usia 21-22
tahun sebanyak 15 orang (44,1%), diikuti usia 19-20 tahun sebanyak 12
orang (35,3%), usia 17-18 tahun sebanyak 4 orang (11,8%), dan usia lebih
dari 23 tahun sebanyak 3 orang (8,8%). Berdasarkan semester, sebagian
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besar responden berasal dari semester 7 dengan jumlah 18 orang (52,9%),
disusul semester 1 sebanyak 12 orang (35,3%), semester 3 sebanyak 3 orang
(8,8%), dan semester 5 sebanyak 1 orang (2,9%). Secara keseluruhan jumlah
responden yang terlibat dalam penelitian ini adalah 34 mahasiswa.

Gambaran Umum Kualitas Tidur Mahasiswa

Setelah mengetahui karakteristik responden, langkah selanjutnya
adalah melihat gambaran umum kualitas tidur mahasiswa secara
keseluruhan. Pembagian kualitas tidur dalam kategori baik dan buruk
ditampilkan untuk memberikan pemahaman awal sebelum masuk pada
analisis komponen yang lebih rinci. Distribusi kualitas tidur tersebut
disajikan pada tabel berikut:

Tabel 2. Kualitas Tidur pada Mahasiswa Prodi Pendidikan

Olahraga UMKT
Kualitas Tidur Frekuensi Presentase (%)
Baik 25 73,5%
Buruk 9 26,5%
Total 34 100%

Berdasarkan hasil penilaian kualitas tidur mahasiswa Prodi
Pendidikan Olahraga UMKT, sebagian besar responden memiliki kualitas
tidur baik, yaitu sebanyak 25 mahasiswa (73,5%), sedangkan sisanya
sebanyak 9 mahasiswa (26,5%) tergolong memiliki kualitas tidur buruk.
Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun mayoritas mahasiswa berada
dalam Kkategori kualitas tidur yang baik, masih terdapat proporsi
responden yang mengalami kualitas tidur kurang optimal dan berpotensi
memengaruhi aktivitas akademik maupun performa fisik mereka. Total
responden yang terlibat dalam penilaian ini adalah 34 mahasiswa.

Analisis Kualitas tidur Mahasiswa Pendidikan Olahraga UMKT

Untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam mengenai
aspek-aspek yang memengaruhi kualitas tidur, setiap komponen Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) dianalisis secara terpisah. Komponen ini
mencakup kualitas tidur subjektif, latensi, durasi, efisiensi, gangguan tidur,
penggunaan obat tidur, dan disfungsi di siang hari. Hasil distribusi
masing-masing komponen secara lengkap ditampilkan pada gambar dan
tabel berikut:
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Tabel 3. Data statistik dari komponen Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) pada Mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga

UMKT
Komponen Mean SD  Rentang
Kualitas Tidur Subjektif 3 118 0.76
Penggunaan Obat Tidur 6 224 154
Latensi Tidur 6 229 1.70
Durasi Tidur 14 13.88 3.37
Gangguan Tidur di malam hari 3 029 0.76
Efisiensi Tidur 18 9.79 440
Disfungsi Disiang Hari 3 118 0.76

Analisis komponen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) pada 34
mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga UMKT menunjukkan bahwa
kualitas tidur mereka belum sepenuhnya optimal, dengan pola yang
bervariasi pada setiap komponen. Secara deskriptif, kualitas tidur subjektif
memiliki rerata skor 3 (SD = 1,18; rentang = 0,76) yang menggambarkan
penilaian “cukup baik” dari sebagian besar responden. Namun
penggunaan obat tidur, dan latensi tidur tampak relatif lebih bermasalah,
dengan rerata masing-masing 6 (SD = 2,24; rentang = 1,54) dan, (SD = 2,29;
rentang = 1,70) yang mengindikasikan adanya kecenderungan sulit
memulai tidur dan sebagian mahasiswa mulai memerlukan bantuan obat
untuk tidur. Durasi tidur menunjukkan rerata 14 (SD = 13,88; rentang =
3,37) dan efisiensi tidur memiliki rerata 18 (SD = 9,79; rentang = 4,40),
yang menggambarkan variasi yang cukup lebar antarresponden terkait
lama dan efektivitas tidur malam mereka. Sementara itu, gangguan tidur di
malam hari justru memiliki rerata skor paling rendah, yaitu 3 (SD = 0,29;
rentang = 0,76), sehingga dapat diasumsikan bahwa frekuensi gangguan
fisik saat tidur tidak terlalu tinggi. Komponen disfungsi di siang hari
berada pada rerata 3 (SD = 1,18; rentang = 0,76), yang menunjukkan bahwa
meskipun tidak semua mahasiswa mengalami gangguan berat, kualitas
tidur yang kurang optimal masih berpotensi menimbulkan rasa kantuk,
penurunan konsentrasi, dan berkurangnya efektivitas dalam menjalani
aktivitas akademik sehari-hari, sebagaimana tergambar pula pada pola
sebaran kategori pada diagram berikut:
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Grafik 1. Komponen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
pada Mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga
UMKT
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PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kualitas tidur
mahasiswa  Program  Studi  Pendidikan  Olahraga  Universitas
Muhammadiyah Kalimantan Timur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebagian besar mahasiswa (73,5%) tergolong memiliki kualitas tidur baik
berdasarkan skor global PSQI, sementara 26,5% lainnya berada pada
kategori kualitas tidur buruk. Meskipun proporsi mahasiswa dengan
kualitas tidur buruk ini relatif lebih rendah dibandingkan beberapa studi
pada populasi mahasiswa secara umum, temuan tersebut tetap
menunjukkan adanya kelompok yang berisiko mengalami penurunan
fungsi akademik dan kesejahteraan psikologis apabila kualitas tidurnya
tidak terkelola dengan baik (Becker et al., 2018; Jahrami et al., 2020).
Temuan ini menegaskan bahwa penilaian kualitas tidur secara global perlu
dilengkapi dengan analisis komponen untuk memperoleh gambaran yang
lebih komprehensif.

Berdasarkan analisis komponen PSQI, mahasiswa cenderung
menilai kualitas tidur subjektif mereka dalam kategori cukup baik. Namun
demikian, beberapa aspek tidur menunjukkan kondisi yang belum optimal.
Latensi tidur dan efisiensi tidur memiliki rerata skor yang relatif tinggi
dengan variasi yang cukup besar antarresponden, yang mengindikasikan
adanya kesulitan memulai tidur serta ketidakefektifan waktu tidur pada
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sebagian mahasiswa. Durasi tidur juga memperlihatkan variasi yang lebar,
menunjukkan bahwa konsistensi dan kecukupan waktu tidur belum
merata di seluruh responden. Sementara itu, gangguan tidur malam dan
penggunaan obat tidur berada pada tingkat yang relatif rendah, sehingga
permasalahan utama kualitas tidur pada mahasiswa POR UMKT lebih
mengarah pada pengaturan pola dan kebiasaan tidur daripada gangguan
tidur yang bersifat klinis.

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang
menyebutkan bahwa pada populasi mahasiswa, gangguan tidur sering
muncul dalam bentuk latensi tidur yang panjang, efisiensi tidur yang
rendah, serta dampak fungsional di siang hari, meskipun gangguan
fisiologis saat tidur tidak selalu dominan (Angelillo et al., 2024; Okano et
al., 2019). Kondisi tersebut menegaskan bahwa kualitas tidur yang secara
subjektif dinilai baik tidak selalu diikuti oleh proses tidur yang benar-benar
restoratif, sehingga berpotensi menimbulkan rasa kantuk, penurunan
konsentrasi, dan kelelahan pada siang hari.

Dalam konteks lokal mahasiswa Pendidikan Olahraga UMKT,
beberapa faktor spesifik diduga berkontribusi terhadap pola tidur yang
ditemukan. Beban perkuliahan teori dan praktik, kegiatan praktikum
lapangan, serta aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga tinggi dapat
memicu kelelahan fisik yang tidak selalu diimbangi dengan manajemen
waktu istirahat yang optimal. Selain itu, jadwal akademik dan aktivitas
olahraga yang berlangsung hingga sore hari, penggunaan handphone pada
malam hari, serta kondisi lingkungan tempat tinggal seperti kos yang
kurang kondusif, berpotensi memperpanjang latensi tidur dan
menurunkan efisiensi tidur.

Secara keseluruhan, kualitas tidur mahasiswa POR UMKT dapat
dipahami sebagai hasil interaksi antara tuntutan akademik, aktivitas fisik,
dan kondisi lingkungan lokal yang khas. Temuan ini memperkuat
pandangan bahwa aktivitas fisik yang tinggi pada mahasiswa pendidikan
olahraga tidak secara otomatis menjamin kualitas tidur yang baik apabila
tidak disertai pengelolaan beban latihan dan kebiasaan tidur yang sehat
(Merellano-Navarro et al., 2022). Oleh karena itu, diperlukan pendekatan
yang lebih kontekstual melalui edukasi kebersihan tidur serta penyesuaian
jadwal akademik dan aktivitas fisik untuk mendukung kualitas tidur dan
pemulihan yang optimal.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa mayoritas mahasiswa Program
Studi Pendidikan Olahraga Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur
memiliki kualitas tidur yang tergolong baik, namun masih terdapat
proporsi yang bermakna yaitu sekitar seperempat responden dengan
kualitas tidur yang buruk. Analisis komponen PSQI menunjukkan bahwa
beberapa aspek, khususnya latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur,
gangguan tidur di malam hari, dan disfungsi di siang hari, belum berada
pada kondisi yang sepenuhnya ideal. Temuan ini mengindikasikan bahwa
pola tidur mahasiswa Pendidikan Olahraga UMKT dipengaruhi oleh
kombinasi tuntutan akademik, aktivitas fisik, kebiasaan penggunaan
handphone, dan kondisi lingkungan tempat tinggal yang secara keseluruhan
berpotensi mengurangi kesiapan fisik dan konsentrasi belajar.

REKOMENDASI

Berdasarkan temuan ini, disarankan agar Program Studi Pendidikan
Olahraga UMKT mengembangkan program program edukasi mengenai
kebersihan tidur yang terstruktur dan relevan dengan karakteristik
mahasiswa, termasuk pengaturan waktu belajar, latihan, dan istirahat.
Penataan jadwal perkuliahan praktik dan latihan hendaknya
mempertimbangkan waktu pemulihan tidur sehingga tidak memperparah
latensi dan kekurangan durasi tidur. Mahasiswa juga direkomendasikan
untuk membatasi penggunaan handphone menjelang tidur, menjaga
konsistensi jam tidur dan bangun, serta memanfaatkan layanan konseling
atau pendampingan psikologis apabila mengalami gangguan tidur yang
menetap dan mengganggu aktivitas akademik maupun olahraga.
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