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Abstrak

Tidur berkualitas merupakan komponen esensial dalam optimalisasi recovery dan performa atlet.
Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh penggunaan aplikasi pemantau pola tidur terhadap
kualitas recovery dan performa latihan pada atlet Pekan Olahraga Mahasiswa Nasional (POMNAS).
Metode penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-experimental melibatkan
60 atlet POMNAS yang dibagi menjadi kelompok eksperimen (menggunakan aplikasi pemantau tidur)
dan kelompok kontrol. Pengukuran dilakukan selama 8 minggu menggunakan Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI), Total Quality Recovery (TQR) scale, dan tes performa fisik. Hasil penelitian
menunjukkan kelompok eksperimen mengalami peningkatan signifikan pada kualitas tidur (p<0.001),
skor recovery (p<0.003), dan performa latihan (p<0.002) dibandingkan kelompok kontrol. Terdapat
korelasi positif kuat antara durasi tidur dengan tingkat recovery (r=0.742) dan performa latihan
(r=0.681). Aplikasi pemantau tidur terbukti efektif meningkatkan kesadaran atlet terhadap pentingnya
higiene tidur dan memfasilitasi intervensi tepat waktu. Penelitian ini merekomendasikan integrasi
teknologi pemantau tidur dalam program pelatihan atlet untuk optimalisasi performa.

Kata Kunci: aplikasi, pemantau tidur, kualitas recovery, performa atlet, POMNAS.

PENDAHULUAN

Performa optimal atlet tidak hanya ditentukan oleh intensitas latihan dan nutrisi, tetapi juga oleh
kualitas recovery yang memadai (Fullagar et al., 2015). Tidur merupakan salah satu komponen recovery
paling fundamental yang mempengaruhi aspek fisiologis, kognitif, dan psikologis atlet (Halson, 2014).
Penelitian menunjukkan bahwa 50-78% atlet elit mengalami gangguan tidur yang berdampak negatif
terhadap performa kompetisi (Gupta et al., 2021). Durasi tidur yang tidak mencukupi terbukti
menurunkan kapasitas aerobik, kecepatan sprint, akurasi teknik, dan meningkatkan risiko cedera pada
atlet (Watson, 2017).

Di era digital, teknologi wearable dan aplikasi pemantau tidur telah berkembang pesat sebagai
tools monitoring kesehatan atlet (Peake et al., 2018). Aplikasi pemantau tidur berbasis smartphone dan
perangkat wearable mampu melacak durasi, efisiensi, dan tahapan tidur secara real-time, memberikan
insight berharga untuk optimalisasi recovery (Kolla et al., 2016). Studi menunjukkan bahwa self-
monitoring menggunakan teknologi digital dapat meningkatkan kesadaran dan kepatuhan atlet terhadap
protokol recovery (Sargent & Roach, 2016).

Atlet Pekan Olahraga Mahasiswa Nasional (POMNAS) merupakan populasi unik yang
menghadapi tantangan ganda: tuntutan akademik dan pelatihan intensif (Chen et al., 2021). Beban ganda
ini sering mengakibatkan sleep deprivation yang berdampak pada penurunan performa dan peningkatan
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risiko overtraining (Mah et al., 2011). Meskipun pentingnya tidur telah diakui, implementasi monitoring
sistematis pola tidur pada atlet mahasiswa masih terbatas (Samuels, 2008).

Penelitian tentang efektivitas aplikasi pemantau tidur dalam konteks atlet Indonesia, khususnya
atlet mahasiswa, masih sangat terbatas (Prasetyo & Wiriawan, 2020). Mayoritas studi dilakukan pada
atlet profesional di negara maju dengan akses teknologi dan dukungan tim medis komprehensif (Walsh
etal., 2021). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan mengkaji pengaruh penggunaan aplikasi pemantau
pola tidur terhadap kualitas recovery dan performa latihan pada atlet POMNAS, dengan harapan dapat
memberikan evidence-based recommendation untuk program pembinaan atlet mahasiswa Indonesia.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-experimental pretest-
posttest control group design yang dilaksanakan selama 8 minggu pada periode persiapan POMNAS
2025. Populasi penelitian adalah atlet mahasiswa yang terdaftar dalam program pelatihan POMNAS
dengan kriteria inklusi berusia 18-25 tahun, aktif berlatih minimal 5 kali per minggu, tidak memiliki
riwayat gangguan tidur klinis, dan bersedia menggunakan smartphone untuk monitoring. Teknik
sampling menggunakan purposive sampling dengan total 60 atlet dari berbagai cabang olahraga (atletik,
renang, bulu tangkis, dan sepak bola) yang dibagi secara random menjadi kelompok eksperimen (n=30)
dan kelompok kontrol (n=30) (Faul et al., 2020).

Kelompok eksperimen menggunakan aplikasi Sleep Cycle untuk memantau pola tidur selama
periode penelitian, sementara kelompok kontrol melanjutkan rutinitas tidur normal tanpa monitoring
digital (Baron et al., 2013). Data pola tidur dikumpulkan mencakup durasi tidur, efisiensi tidur, latensi
tidur, dan jumlah terbangun malam. Kualitas tidur subjektif diukur menggunakan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) yang telah divalidasi dalam Bahasa Indonesia dengan reliabilitas Cronbach's alpha
0.81 (Buysse et al., 1989). Kualitas recovery diukur menggunakan Total Quality Recovery (TQR) scale
yang dinilai setiap pagi sebelum latihan dengan skala 6-20, dimana skor lebih tinggi menunjukkan
recovery lebih baik (Kenttd & Hassmén, 1998).

Performa latihan diukur melalui battery test yang mencakup VO2max menggunakan bleep test,
kekuatan otot dengan 1-RM squat, power dengan vertical jump test, dan kecepatan dengan sprint 30
meter (Bangsbo et al., 2008). Pengukuran dilakukan pada baseline (minggu 0), mid-test (minggu 4), dan
post-test (minggu &) oleh tim peneliti terlatih untuk menjaga konsistensi. Data dianalisis menggunakan
SPSS versi 26 dengan uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas Levene's test, paired sample t-test
untuk membandingkan pre-post dalam kelompok, independent sample t-test untuk membandingkan
antar kelompok, dan Pearson correlation untuk menganalisis hubungan antar variabel dengan tingkat
signifikansi p<0.05 (Field, 2013).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik demografis partisipan menunjukkan distribusi yang seimbang antara kelompok
eksperimen dan kontrol. Rerata usia partisipan adalah 20.8+1.4 tahun dengan komposisi laki-laki 65%
dan perempuan 35%. Tidak terdapat perbedaan signifikan pada baseline antara kedua kelompok untuk
semua variabel yang diukur (p>0.05), menunjukkan homogenitas sampel yang baik.

Analisis pola tidur selama 8 minggu menunjukkan perbedaan signifikan antara kelompok
eksperimen dan kontrol. Pada kelompok eksperimen, durasi tidur meningkat dari 6.2+0.8 jam menjadi
7.4+0.6 jam (p<0.001), sementara kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan minimal dari
6.3+0.7 jam menjadi 6.5+0.8 jam (p=0.082). Efisiensi tidur kelompok eksperimen meningkat signifikan
dari 78.4+6.2% menjadi 87.6+4.3% (p<0.001), dibandingkan kelompok kontrol yang relatif stabil dari
77.8+6.8% menjadi 79.246.1% (p=0.156).

Skor Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) menunjukkan perbaikan bermakna pada kelompok
eksperimen. Skor PSQI menurun dari 8.7+2.1 (kualitas tidur buruk) menjadi 4.3+1.6 (kualitas tidur
baik) dengan nilai p<0.001, sementara kelompok kontrol mengalami penurunan tidak signifikan dari
8.5+2.3 menjadi 7.8+2.4 (p=0.124). Penurunan skor PSQI menunjukkan perbaikan kualitas tidur karena
skor lebih rendah mengindikasikan kualitas tidur lebih baik (Buysse et al., 1989). Latensi tidur
kelompok eksperimen berkurang dari 28.448.6 menit menjadi 16.2+5.4 menit (p<0.001), menunjukkan
kemampuan lebih cepat untuk tertidur setelah berbaring.

Total Quality Recovery (TQR) scale menunjukkan peningkatan substansial pada kelompok
eksperimen dibandingkan kontrol. Skor TQR kelompok eksperimen meningkat dari 12.442.1 menjadi
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16.8£1.7 (p<0.001), sedangkan kelompok kontrol meningkat moderat dari 12.6+2.3 menjadi 13.9+2.2
(p=0.042). Independent sample t-test pada post-test menunjukkan perbedaan signifikan antara kedua
kelompok (t=5.847, p<0.001, Cohen's d=1.51), mengindikasikan efek praktis yang besar dari intervensi.

Analisis mingguan menunjukkan tren peningkatan konsisten pada kelompok eksperimen mulai
minggu ke-3, sementara kelompok kontrol menunjukkan fluktuasi yang lebih besar. Pada minggu ke-8,
83.3% atlet kelompok eksperimen melaporkan skor TQR >16 (recovery sangat baik), dibandingkan
hanya 26.7% pada kelompok kontrol (3*=19.2, p<0.001). Subjective recovery perception juga
meningkat signifikan, dengan 76.7% atlet kelompok eksperimen melaporkan feeling fresh setiap pagi
dibandingkan 33.3% pada kelompok kontrol.

Performa fisik menunjukkan peningkatan yang lebih superior pada kelompok eksperimen di
semua parameter yang diukur. VO2max meningkat dari 48.6+4.2 ml/kg/min menjadi 53.8+3.9
ml/kg/min pada kelompok eksperimen (p<0.001), sedangkan kelompok kontrol meningkat dari
48.2+4.5 ml/kg/min menjadi 50.1+4.2 ml/kg/min (p=0.018). Persentase peningkatan VO2max
kelompok eksperimen (10.7%) secara signifikan lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol (3.9%)
dengan p=0.002 (Jones & Carter, 2000).

Kekuatan otot yang diukur dengan 1-RM squat menunjukkan peningkatan 18.4% pada kelompok
eksperimen (dari 82.4+12.6 kg menjadi 97.6+14.2 kg, p<0.001) dibandingkan 8.2% pada kelompok
kontrol (dari 81.8+13.1 kg menjadi 88.5£13.8 kg, p=0.012). Power eksplosif yang diukur dengan
vertical jump meningkat dari 54.2+6.8 cm menjadi 61.4+6.2 cm pada kelompok eksperimen (p<0.001),
sementara kelompok kontrol meningkat dari 53.8+7.1 cm menjadi 56.3+6.9 cm (p=0.038). Kecepatan
sprint 30 meter membaik dari 4.38+0.24 detik menjadi 4.12+0.19 detik pada kelompok eksperimen
(p<0.001), menunjukkan peningkatan performa yang substansial (Ramirez-Campillo et al., 2021).

Analisis korelasi Pearson menunjukkan hubungan signifikan antara variabel tidur dengan
recovery dan performa. Durasi tidur berkorelasi kuat positif dengan skor TQR (r=0.742, p<0.001),
menunjukkan bahwa tidur lebih lama berhubungan dengan recovery lebih baik. Efisiensi tidur juga
berkorelasi signifikan dengan TQR (r=0.668, p<0.001) dan VO2max (r=0.584, p<0.001). Skor PSQI
berkorelasi negatif dengan performa latihan, dimana skor PSQI lebih rendah (kualitas tidur lebih baik)
berhubungan dengan peningkatan VO2max (r=-0.621, p<0.001) dan vertical jump (r=-0.557, p<0.001)
(Vitale et al., 2019).

Durasi tidur menunjukkan korelasi positif sedang hingga kuat dengan berbagai parameter
performa: VO2max (r=0.681, p<0.001), 1-RM squat (r=0.592, p<0.001), vertical jump (r=0.614,
p<0.001), dan kecepatan sprint (r=-0.548, p<0.001, korelasi negatif karena waktu lebih cepat lebih
baik). Skor TQR berkorelasi signifikan dengan semua parameter performa, mengkonfirmasi bahwa
recovery berkualitas merupakan mediator penting antara tidur dan performa. Multiple regression
analysis menunjukkan bahwa durasi tidur dan efisiensi tidur secara bersama-sama dapat memprediksi
62.4% varians dalam skor TQR (R?=0.624, F=48.3, p<0.001) (Simpson et al., 2017).

Tingkat kepatuhan penggunaan aplikasi pemantau tidur sangat tinggi dengan 93.2% atlet
kelompok eksperimen menggunakan aplikasi minimal 6 hari per minggu selama periode penelitian.
Evaluasi persepsi pengguna menunjukkan 86.7% atlet merasa aplikasi membantu meningkatkan
kesadaran terhadap pentingnya tidur, 80% melaporkan perubahan positif dalam rutinitas tidur, dan
76.7% menyatakan akan melanjutkan penggunaan aplikasi setelah penelitian berakhir. Fitur yang paling
dihargai adalah alarm pintar (83.3%), analisis siklus tidur (76.7%), dan statistik tidur mingguan (73.3%)
(Khosla et al., 2018).

Beberapa atlet melaporkan bahwa data objektif dari aplikasi memotivasi mereka untuk
memperbaiki higiene tidur, termasuk mengurangi screen time sebelum tidur (70%), menetapkan jadwal
tidur konsisten (83.3%), dan menciptakan lingkungan tidur kondusif (66.7%). Interview kualitatif post-
study menunjukkan bahwa visualisasi data tidur memberikan insight berharga yang sebelumnya tidak
disadari atlet, seperti dampak negatif kafein sore hari dan pentingnya rutinitas pre-sleep (Miller et al.,
2021).

Temuan penelitian ini memberikan bukti empiris bahwa penggunaan aplikasi pemantau pola tidur
secara signifikan meningkatkan kualitas tidur, recovery, dan performa latihan pada atlet POMNAS.
Peningkatan durasi tidur sebesar 1.2 jam pada kelompok eksperimen sejalan dengan rekomendasi
National Sleep Foundation yang menyatakan atlet membutuhkan 7-9 jam tidur per malam untuk
optimalisasi performa (Hirshkowitz et al., 2015). Perbaikan efisiensi tidur dari 78.4% menjadi 87.6%

543



menunjukkan tidak hanya kuantitas tetapi juga kualitas tidur yang meningkat, yang merupakan indikator
penting untuk restorative sleep (Ohayon et al., 2017).

Mekanisme yang mendasari perbaikan tidur pada kelompok eksperimen dapat dijelaskan melalui
konsep behavioral self-monitoring dan biofeedback (Michie et al., 2013). Aplikasi pemantau tidur
memberikan data objektif yang meningkatkan awareness atlet terhadap pola tidur mereka, memfasilitasi
identifikasi faktor-faktor yang mengganggu tidur, dan memotivasi perubahan perilaku positif. Teori
self-determination menjelaskan bahwa ketika individu memiliki autonomi dan competence dalam
mengelola kesehatan mereka, motivasi intrinsik untuk perubahan perilaku meningkat (Ryan & Deci,
2000). Data visual yang disajikan aplikasi berperan sebagai reinforcement positif yang mendorong
konsistensi dalam praktik higiene tidur.

Korelasi kuat antara durasi tidur dengan skor TQR (r=0.742) mengkonfirmasi bahwa tidur
merupakan modalitas recovery paling efektif bagi atlet (Fullagar et al., 2015). Selama tidur, terutama
fase deep sleep dan REM sleep, terjadi sekresi growth hormone yang optimal, sintesis protein untuk
reparasi jaringan otot, konsolidasi memori motorik, dan regulasi sistem imun (Dattilo et al., 2011).
Peningkatan skor TQR pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa tidur berkualitas memfasilitasi
proses recovery fisiologis dan psikologis yang komprehensif, mempersiapkan atlet untuk beban latihan
berikutnya dengan kapasitas optimal.

Peningkatan superior pada parameter performa fisik kelompok eksperimen dapat dijelaskan
melalui cascade effect dari tidur-recovery-adaptasi latihan (Mah et al., 2011). Tidur berkualitas
memaksimalkan adaptasi terhadap stimulus latihan melalui beberapa mekanisme: pertama, optimalisasi
sintesis protein dan hipertrofi otot; kedua, peningkatan glycogen resynthesis untuk ketersediaan energi;
ketiga, pengurangan inflamasi dan stress oksidatif yang mempercepat recovery; keempat, peningkatan
konsolidasi neural pathways yang meningkatkan efisiensi gerakan (Halson, 2014). Atlet dengan tidur
berkualitas dapat berlatih dengan intensitas lebih tinggi karena recovery lebih baik, menciptakan siklus
positif yang mengakselerasi peningkatan performa.

Temuan bahwa efisiensi tidur berkorelasi signifikan dengan VO2max (r=0.584) sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menunjukkan sleep fragmentation mengganggu sistem kardiorespiratori
dan metabolisme aerobik (Mougin et al., 2001). Tidur yang tidak efisien dengan banyak terbangun
malam mengakibatkan peningkatan aktivitas sistem saraf simpatik dan kortisol yang mengganggu
homeostasis metabolik. Sebaliknya, tidur yang efisien dan consolidatif memfasilitasi dominasi
parasimpatik yang esensial untuk recovery cardiovascular dan optimization aerobic capacity (Thayer et
al., 2010).

Korelasi antara kualitas tidur dengan strength dan power (1-RM squat dan vertical jump)
menggarisbawahi pentingnya tidur dalam adaptasi neuromuskular (Lastella et al., 2018). Deep sleep
merupakan periode kritis untuk sekresi growth hormone puncak yang berperan dalam protein synthesis
dan muscle growth. Penelitian neuroimaging menunjukkan bahwa sleep deprivation mengganggu
aktivasi cortical dan cerebellar regions yang penting untuk motor control dan force production (Chee &
Chuah, 2008). Dengan demikian, tidur berkualitas tidak hanya memfasilitasi adaptasi struktural otot
tetapi juga optimalisasi neural drive yang krusial untuk strength dan power performance.

Aspek menarik dari penelitian ini adalah tingginya kepatuhan penggunaan aplikasi (93.2%) yang
kontras dengan tantangan adherence pada banyak intervensi teknologi kesehatan (Torous et al., 2020).
Keberhasilan ini kemungkinan disebabkan oleh beberapa faktor: pertama, simplicity dan user-friendly
interface aplikasi yang tidak memberikan burden tambahan; kedua, immediate feedback yang
memberikan gratification dan reinforcement; ketiga, relevance langsung terhadap tujuan performa atlet
yang meningkatkan perceived value; dan keempat, dukungan dari pelatih dan tim peneliti yang
menciptakan accountability (Bondaronek et al., 2018).

Perubahan perilaku higiene tidur yang dilaporkan atlet seperti pengurangan screen time sebelum
tidur dan konsistensi jadwal tidur merupakan outcomes penting yang sering terabaikan dalam literature
(Caia et al., 2018). Aplikasi pemantau tidur tidak hanya berfungsi sebagai measurement tool tetapi juga
sebagai educational tool dan behavior change catalyst. Data yang divisualisasikan membantu atlet
memahami consequence dari pilihan perilaku mereka terhadap tidur dan performa, meningkatkan health
literacy dan self-efficacy dalam manajemen recovery (Bandura, 1986).

Implikasi praktis penelitian ini signifikan untuk program pembinaan atlet mahasiswa di
Indonesia. Implementasi teknologi pemantau tidur relatif low-cost dan scalable, dapat diintegrasikan
dalam monitoring sistem atlet tanpa memerlukan infrastruktur mahal (Peake et al., 2018). Pelatih dan
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sport scientists dapat menggunakan data tidur untuk personalisasi periodisasi latihan, identifikasi atlet
at-risk untuk overtraining, dan evaluasi efektivitas strategi recovery. Pendekatan data-driven dalam
manajemen atlet ini sejalan dengan trend sport science modern yang menekankan individualization dan
precision training (Bourdon et al., 2017).

Beberapa limitasi penelitian ini perlu diakui. Pertama, periode intervensi 8 minggu relatif singkat
untuk mengevaluasi long-term sustainability perubahan perilaku dan adaptasi performa. Penelitian
longitudinal yang lebih panjang diperlukan untuk mengkonfirmasi persistensi effect. Kedua,
penggunaan single type aplikasi (Sleep Cycle) membatasi generalisability findings terhadap platform
lain dengan algoritma berbeda. Ketiga, penelitian ini tidak mengontrol variabel confounding potensial
seperti nutrisi, stress akademik, dan support sosial yang dapat mempengaruhi tidur dan performa
(Roberts et al., 2019). Keempat, pengukuran tidur menggunakan smartphone-based application
memiliki accuracy limitation dibandingkan polysomnography gold standard, meskipun research
menunjukkan reasonable validity untuk sleep duration dan efficiency (Khosla et al., 2018).

Research agenda masa depan dapat mengeksplorasi beberapa area. Pertama, investigasi
mekanisme spesifik melalui biomarkers seperti cortisol, testosterone, inflammatory cytokines untuk
memahami physiological pathways yang dimediasi perbaikan tidur terhadap recovery dan performa.
Kedua, examination moderating factors seperti chronotype, sleep reactivity, dan psychological
characteristics yang dapat mempengaruhi responsiveness terhadap intervensi sleep monitoring. Ketiga,
development integrated system yang mengkombinasikan sleep tracking dengan monitoring training
load, nutrition, dan psychological wellbeing untuk comprehensive athlete management (Claudino et al.,
2019). Keempat, cost-effectiveness analysis untuk mengevaluasi return on investment implementasi
teknologi pemantau tidur dalam program atlet skala besar.

Secara teoritis, penelitian ini berkontribusi pada body of knowledge tentang sleep-performance
relationship dalam sport science, khususnya dalam konteks atlet developing country dengan resource
limitation. Findings mendukung conceptual framework bahwa teknologi digital dapat demokratisasi
akses terhadap sport science intervention yang sebelumnya hanya tersedia untuk elite professional
athletes (Sargent & Roach, 2016). Lebih lanjut, penelitian ini memperkuat evidence untuk
biopsychosocial model performa atlet yang mengintegrasikan faktor fisiologis (tidur, recovery) dengan
behavioral dan psychological factors (self-monitoring, health literacy) (Saw et al., 2016).

SIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa penggunaan aplikasi pemantau pola tidur memberikan
pengaruh positif signifikan terhadap kualitas tidur, recovery, dan performa latihan pada atlet POMNAS.
Kelompok atlet yang menggunakan aplikasi pemantau tidur menunjukkan peningkatan substansial pada
durasi tidur, efisiensi tidur, skor PSQI, skor TQR, dan berbagai parameter performa fisik dibandingkan
kelompok kontrol. Terdapat korelasi kuat antara kualitas tidur dengan tingkat recovery dan performa
latihan, mengkonfirmasi tidur sebagai komponen fundamental dalam optimalisasi atlet. Tingginya
kepatuhan penggunaan aplikasi dan perubahan positif perilaku higiene tidur menunjukkan acceptability
dan feasibility implementasi teknologi pemantau tidur dalam konteks atlet mahasiswa Indonesia.
Aplikasi pemantau tidur terbukti efektif tidak hanya sebagai measurement tool tetapi juga sebagai
educational intervention yang meningkatkan awareness dan self-management capacity atlet terhadap
recovery.

Berdasarkan temuan penelitian, disarankan agar program pembinaan atlet POMNAS dan atlet
mahasiswa Indonesia mengintegrasikan teknologi pemantau tidur sebagai bagian dari sistem monitoring
komprehensif. Pelatih dan sport scientists perlu diedukasi tentang interpretasi data tidur dan
implementasinya dalam periodisasi latihan individual. Institusi olahraga disarankan menyediakan
dukungan infrastruktur seperti akses aplikasi premium dan konseling sleep hygiene untuk atlet.
Penelitian lanjutan dengan periode lebih panjang dan sampel lebih besar diperlukan untuk mengevaluasi
sustainability effect dan mengeksplorasi optimal implementation strategies. Pengembangan guideline
nasional tentang sleep management untuk atlet mahasiswa juga diperlukan untuk standardisasi praktik
terbaik. Kolaborasi multidisiplin antara sport scientists, psychologists, dan sleep specialists dapat
mengoptimalkan holistik athlete care yang mengintegrasikan sleep health sebagai priority dalam
performance optimization.
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