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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui antara polatidur dan daya tahan fisik atlet. Kurang tidur 

dapat terjadi penurunan daya tahan fisik dan peforma pada atlet. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah systematic review dengan strategi penelusuran artikel melalui database 

PubMed dengan kata kunci “Sleep Pattern and Endurance” yang sesuai dengan metode PRISMA. 

Kriteria yang dipakai berbahasa inggris yang diterbitkan dalam lima tahun terakhir (2020-2024) 

dan dapat di akses secara gratis. Ditemukan 300 artikel, pembatasan pencarian untuk 5 tahun 

terakhir ditemukan 156, ditambah dengan pembatasan artikel ditemukan sebanyak 100 artikel, 

kemudian dilakukakan pembatasan kembali dalam tema Sleep Pattern and Endurance ditemukan 

sebanyak 28. Kecocokan abstrak dengan tema ditemukan sebanyak 28 artikel yang relevan dan 

dianalisis menggunakan Mendeley reference. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidur yang 

cukup dan berkualitas dapat meningkatkan daya tahan fisik, membantu memulihkan tubuh, serta 

menjaga performa atlet baik saat latihan maupun saat kompetisi. Sebaliknya, jika kekurangan 

tidur, dapat menyebabkan kelelahan berlebih, memicu gangguan mental, serta meningkatkan 

resiko terserang penyakit kardiovaskular. Dengan demikian, melakukan latihan fisik dengan 

teratur, dan menjaga pola tidur dengan baik menjadi faktor kunci dalam menjaga performa atlet. 

 

Kata kunci : daya tahan fisik; kualitas tidur; performa atlet 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine the relationship between sleep patterns and athletes' physical 

endurance. Lack of sleep can lead to decreased physical endurance and performance in athletes. 

The method used in this study is a systematic review with a search strategy for articles through 

the PubMed database with the keyword "Sleep Pattern and Endurance", which is in accordance 

with the PRISMA method. The criteria used were English-language articles published in the last 

five years (2020-2024) and can be accessed freely. 300 articles were found, the search was limited 

to the last 5 years, found 156, plus the article limitation was found to be 100 articles, then further 

limited to the theme of Sleep Pattern and Endurance found 28. Abstracts matching with the theme 

were found to be 28 relevant articles and were analyzed using Mendeley reference. The results of 

the study indicate that adequate and quality sleep can increase physical endurance, help the body 

recover, and maintain athlete performance both during training and during competition. 

Conversely, if sleep deprivation, it can cause excessive fatigue, trigger mental disorders, and 

increase the risk of cardiovascular disease. Thus, doing physical exercise regularly and 

maintaining good sleep patterns are key factors in maintaining athlete performance. 

 

Keywords : physical endurance; sleep quality; athlete performance 
 

PENDAHULUAN 

Tidur merupakan faktor penting 

dalam meningkatkat daya tahan fisik atlet 

dan kesehatan mental, terutama pada atlet 

yang melakukan latihan dengan intensitas 

tinggi. Menjaga kualitas tidur dan makan 

teratur sebelum pertandingan 

memberikan dampak positif bagi 

kesehatan tubuh seperti membantu 

memulihkan kondisi tubuh (dos Santos et 
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al., 2022). sebaliknya jika atlet 

kekurangan tidur, maka atlet dapat 

mengalami penurunan performa, dan 

penurunan daya tahan (Craven et al., 

2022b). Dengan kata lain, tidur bukan 

hanya sekedar istirahat, namun berperan 

penting dalam meningkatkan performa, 

pemulihan dan daya tahan fisik atlet. 

Pola tidur memiliki dampak yang 

signifikan terhadap daya tahan fisik atlet. 

Pada fase SWS (Slow-Wave Sleep) atau 

fase tidur nyenyak, waktu tidur siang 

berpengaruh terhadap kualitas pemulihan 

yang berkaitan dengan regenerasi energi 

(Davies et al., 2010). Dengan tidur yang 

cukup mendukung efisiensi fisiologis, 

yang menjadi faktor penting saat mnjaga 

performa atlet, terutama Ketika 

melakukan aktivitas ekstrim seperti 

ultramarathon dan latihan di lingkungan 

hipoksia (Mattsson et al., 2010; Van 

Cutsem & Pattyn, 2022). 

Pola tidur dan latihan daya tahan 

saling memiliki hubungan yang erat. 

Atlet yang menjaga pola tidurnya 

menunjukkan peningkatan terhadap 

performa dan daya tahan. sementara itu 

dengan latihan daya tahan, terbukti 

menurunkan insomnia dan memperbaiki 

kualitas tidur (Cordier et al., 2019; 

Eisenhut et al., 2022). Olahraga di pagi 

hari secara tidak langsung aktivitas yang 

meningkatkan kualitas tidur secara 

keseluruhan, karena mempercepat 

pemulihan dan meningkatkan daya tahan 

tubuh (Roveda et al., 2011). 

Gangguan tidur berpengaruh 

terhadap penurunan daya tahan fisik dan 

performa atlet  seperti, penurunan 

motivasi latihan, terjadi kelelahan yang 

berkepanjangan, mengalami stres mental, 

bahkan meningkatkan resiko terserang 

penyakit jantung (Graham et al., 2012; 

Lee & Lin, 2007; Shattuck & Matsangas, 

2022). Daya tahan tubuh atlet adalah 

kemampuan tubuh untuk menjaga 

performa puncak dalam jangka panjang 

secara aman dan efektif,  sehingga dengan 

tidur yang cukup membantu mencapai hal 

tersebut (Cham et al., 2021).  
Beberapa faktor biologis yang 

menyebabkan gangguan tidur, seperti 

hipoglikemia, hiperglikemia, dan 

hipoksia menyebabkan penurunan saat 

pemulihan daya tahan tubuh (Van Cutsem 

& Pattyn, 2022; Van Weenen et al., 

2023). Kekurangan tidur dangat 

berdampak bagi atlet karena memicu 

penurunan terhadap motivasi, kelelahan 

yang berlebih, mood terganngu, hingga 

terjadi perubahan aktivitas pada otak 

(Shattuck & Matsangas, 2022; Spring et 

al., 2022). 

Penelitian menunjukkan bahwa 

tidur yang optimal berdampak positif 

terhadap metabolisme tubuh, menjaga 

tubuh agar tetap stabil, serta 

meningkatkan daya tahan fisik, 

sedangkan kekurangan tidur berakibat 

menurunnya fungsi-fungsi tubuh serta 

daya tahan tubuh berkurang.  

(Agustiawan, 2018; Aya et al., 2021; 

Schmitt et al., 2019). Dengan demikian, 

dibutuhkan pemahaman mendalam 

tentang hubungan pola tidur dan daya 

tahan fisik, dalam meningkatkan 

performa atlet. 

 

METODE PENELITIAN 

Strategi Pencarian 

Database yang digunakan dalam 

pencarian pada penelitian ini adalah 

PubMed yang dikenal sebagai website 

yang menyediakan akses ke basis data 

untuk mencari literatur ilmiah terkait 

biomedis dan kesehatan. Strategi dalam 

pencarian artikel di website PubMed 

dalam penelitian ini mencakup kalimat 

kunci yakni “Sleep Patterns and 

Endurance”. Pencarian pada penelitian 

ini mengikuti pedoman yang dijabarkan 

dalam Preferred Reporting Items for 
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Systematic Reviews and Meta-Analyses 

(PRISMA). 

 

Kriteria Pengecualian 

Kriteria pengecualian yang 

digunakan antara lain sebagai berikut : 1) 

artikel yang tidak diterbitkan 5 tahun 

terakhir yaitu 2020-2024; 2) artikel yang 

tidak membahas secara spesifik terkait 

pola tidur dan daya tahan; 3) artikel yang 

bisa diakses secara gratis.  

 

Prosedur 

Awalnya berjumlah 300 publikasi 

dengan kalimat kunci “Sleep Patterns and 

Endurance” yang diidentifikasi melalui 

pencarian database PubMed. Setelah 

memenuhi kriteria free full text tersisa 

156 artikel. Kemudian dilakukan 

pencarian dengan kriteria publikasi 5 

tahun terakhir maka tersisa 100 artikel. 

Kemudian artikel-artikel tersebut 

disaring kembali karena beberapa artikel 

dianggap tidak membahas mengenai 

keterkaitan pola tidur dan daya tahan, 

sehingga tersisa 28 artikel. Semua artikel 

diringkas dari sumbernya dan dianalisis 

melalui perangkat lunak Mendeley untuk 

menghapus duplikat. Lebih jelasnya 

ditunjukkan pada Tabel 1.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diagram 1 
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Pada penelitian ini menunjukkan 

bahwa terdapat lima Artikel yang 

membahss tentang perubahan pola tidur 

dan aktivitas fisik  (Bianchi et al., 2022; 

Cordier et al., 2019; Craven et al., 2022b; 

Steidten et al., 2021; Washif et al., 2023). 

Empat artikel membahas tentang 

hubungan antara latihan fisik  (Boda et 

al., 2025; Gratton et al., 2025; Hidaka et 

al., 2024; Sargent et al., 2024), lima 

artikel menjelaskan tentang strategi tidur, 

pemulihan, serta performa atlet (Chinoy 

et al., 2023; Costa et al., 2018; Mann et 

al., 2024; Nédélec et al., 2022; 

Wundersitz et al., 2022b), lima artikel 

pengaruh faktor fisiologis dan nutrisi 

terhadap kualitas tidur dan daya tahan 

tubuh (Albalak et al., 2024; Koikawa et 

al., 2025; LaGoy et al., 2024; Moss et al., 

2022; Shattuck & Matsangas, 2022), dan 

sembilan artikel membahas hubungan 

antara aspek psikologis, regulasi emosi, 

kualitas hidup,daya tahan tubuh atlet dan 

stres (An et al., 2024; Birnkraut et al., 

2025; Dhillon et al., 2024; Eisenhut et al., 

2022; Graham et al., 2021; Mu et al., 

2025; Nema et al., 2024; Sargent et al., 

2024). 

Kelompok pertama terdiri dari lima 

artikel yang membahas tentang 

perubahan pola tidur atlet dan 

hubungannya dengan aktivitas fisik 

selama latihan maupun masa kompetisi. 

selama awal masa lockdown COVID-19 

terjadi perubahan bervariasi pada pola 

tidur atlet, mulai dari penurunan 

frekuensi, intensitas, hingga durasi 

latihan (Washif et al., 2023). Di sisi lain 

ketika dalam  pertandingan ultra-

marathon, kualitas tidur atlet terganggu 

karena waktu tidur yang berkurang, 

sehingga mereka menggunakan strategi 

tidur polifasik sebagai mekanisme 

pemulihan (Bianchi et al., 2022). 

Kekurangan tidur akut menurunkan 

ketahanan tubuh dan kinerja fisik (Craven 

et al., 2022b). Sementara itu, tidur yang 

cukup dan berkualitas dapat 

meningkatkan pemulihan serta sistem 

imun atlet muda (Steidten et al., 2021). 

Selain itu latihan ketahanan memiliki 

pengaruh lebih besar terhadap kesehatan 

fisik dan mental dibandingkan latihan 

kekuatan (Cordier et al., 2019).  

Kelompok kedua mencakup empat 

artikel yang meneliti hubungan antara 

latihan fisik dan kualitas tidur. Tidur yang 

baik penting untuk menurunkan 

kelelahan motorik dan fisik, terutama 

pada penderita multiple sclerosis (Boda et 

al., 2025). Jika dikombinasi antara latihan 

ketahanan dan kekuatan dapat 

meningkatkan kualitas tidur atlet (Hidaka 

et al., 2024). Pelari dengan kondisi inersia 

tidur memiliki performa lebih rendah dan 

membutuhkan waktu lebih lama 

mencapai garis finis dibandingkan pelari 

dengan tidur cukup (Gratton et al., 2025). 

Sementara itu, pesepeda profesional 

mampu menjaga kualitas tidur dan 

pemulihan optimal meskipun dalam 

kompetisi ekstrem (Sargent et al., 2024). 

Kelompok ketiga terdiri dari lima 

artikel yang membahas tentang strategi 

tidur, pemulihan, serta performa atlet 

dalam situasi kompetisi dan latihan 

intensitas tinggi. terjadi peningkatan 

detak jantung setelah latihan ketahanan 

volume tinggi selama 21 hari, yang 

menandakan beban fisiologis signifikan 

(Wundersitz et al., 2022b). Perangkat 

pelacak tidur memiliki akurasi sedang 

dalam memperkirakan durasi tidur, 

meskipun masih terjadi kesalahan dalam 

mendeteksi fase tidur (Chinoy et al., 

2023). kurang tidur menyebabkan 

peningkatan kelelahan dan 

memperlambat proses pemulihan atlet 

(Mann et al., 2024). Kualitas tidur 

berpengaruh pada pemulihan dan 

performa daya tahan atlet, dengan 

perbedaan signifikan antara atlet laki-laki 
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dan perempuan (Costa et al., 2018). 

Meskipun pola tidur menurun selama 

periode kompetitif, atlet masih mampu 

mempertahankan performa dan daya 

tahan berkat strategi pemulihan yang 

efektif (Nedelec et al., 2022).  
Kelompok keempat berisi lima 

artikel yang meneliti pengaruh faktor 

fisiologis dan nutrisi terhadap kualitas 

tidur dan daya tahan tubuh atlet maupun 

individu aktif secara fisik. Pola makan 

dan diet berperan penting dalam 

menentukan kualitas tidur, terutama pada 

atlet wanita (Koikawa et al., 2025; Moss 

et al., 2022). Faktor pekerjaan dan jadwal 

kerja yang padat memperburuk tidur serta 

kesejahteraan, sehingga diperlukan 

penyesuaian jadwal kerja untuk 

mencegah insomnia (LaGoy et al., 2024; 

Shattuck & Matsangas, 2022). Pekerjaan 

dengan aktivitas fisik rendah dapat 

menyebabkan gangguan tidur (Albalak et 

al., 2024). 

Kelompok kelima terdiri dari 

sembilan artikel yang membahas 

hubungan antara aspek psikologis, 

regulasi emosi, kualitas hidup, daya tahan 

tubuh atlet dan stres. Kemampuan 

regulasi emosi dan persistensi latihan 

berpengaruh positif terhadap daya tahan 

dan kualitas tidur (Mu et al., 2025). 

Menunjukkan latihan ketahanan 

berpengaruh terhadap kesehatan fisik dan 

mental dibandingkan dengan latihan 

kekuatan (Eisenhut et al., 2022). kondisi 

psikologis dan tidur berhubungan erat 

dengan daya tahan dan risiko cedera pada 

atlet ultra-marathon Arktik (Graham et 

al., 2021). tidur cukup dapat 

memengaruhi fungsi saraf dan 

meningkatkan daya tahan tubuh atlet 

(Sargent et al., 2024). Ketika atlet 

menjaga emosi, olahraga teratur, dan 

tidur cukup dapat meningkatkan daya 

tahan secara keseluruhan (Mu et al., 

2025). Rendahnya kebugaran fisik 

berhubungan dengan peningkatan 

kelelahan dan depresi (An et al., 2024). 

Selain itu, mahasiswa dengan kualitas 

tidur baik memiliki daya tahan dan 

tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi 

(Nema et al., 2024). Stabilitas 

mindfulness berkontribusi terhadap 

kualitas tidur dan pemulihan stres pada 

atlet (Birnkraut et al., 2025). Dengan 

olahraga teratur dapat mengurangi risiko 

stres, kecemasan, dan depresi akibat 

kualitas tidur yang buruk (Dhillon et al., 

2024). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil ini mengkaji 13 naskah artikel 

berupa metode dan jenis penelitian, 

tujuan penelitian, dan hasil penelitian. 

Hasilnya dapat dilihat pada tabel 1.

 

Tabel 1 

Rangkuman Artikel Pola Tidur dan Daya Tahan 

Penulisan dan 

Judul 

Metode dan Jenis 

Penelitian 

Tujuan 

Penelitian 
Hasil Penelitian 

Tingkat atlet, 

jenis olahraga, 

dan gender 

memengaruhi 

pelatihan, 

kesehatan mental, 

dan tidur selama 

cross-sectional 

dengan desain 

within-subject, dan 

kuesioner daring 

(Google Forms) 

 

Untuk menilai 

pelaksanaan 

selama masa 

latihan dan 

pemulihan, dan 

prevalensi cedera 

pada awal 

Menunjukan bahwa 

terjadinya perubahan 

yang bervariasi pada 

pola tidur atlet 

selama awal masa 

lockdown, dimulai 

dari penurunan 
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penguncian awal 

COVID-19 di 

Malaysia (Washif 

et al., 2023) 

lockdown di 

Malaysia. Terjadi 

perubahan pola 

tidur atlet 

sehingga 

menyebabkan 

perubahan pada 

kesejahteraan 

mental, seperti 

level atlet, jenis 

olahraga, hingga 

jenis kelamin. 

frekuensi, intensitas, 

hingga durasi latihan 

 

Perilaku Tidur-

Bangun Peserta 

Ultra-Marathon 

200 Mil: Sebuah 

Studi Kasus 

(Bianchi et al., 

2022) 

 

Menggunakan 

monitor aktivitas 

berbasis pergelangan 

tangan dan buku 

harian tidur  

Untuk mengetahui 

kualitas tidur 

selama kompetisi 

pada pelari ultra-

maraton 200 mil 

 

 

Pada saat bertanding 

kualitas tidur atlet 

terganggu 

disebabkan oleh 

waktu tidur yang 

berkurang, atlet 

melakukan strategi 

tidur polifasik untuk 

pemulihan selama 

pertandingan. 

Dampak Kurang 

Tidur Akut 

terhadap Kinerja 

Fisik: Tinjauan 

Sistematis dan 

Meta-Analitik 

(Craven et al., 

2022a) 

menggunakan desain 

eksperimen 

repeated-measures 

untuk mengetahui 

dampak 

kekurangan tidur 

akut   dengan ≤ 6 

jam tidur dalam 

sehari terhadap 

daya tahan 

Menunjukan bahwa 

terjadinya penurunan 

pada ketahanan 

tubuh karena 

kekurangan tidur 

akut,   

Pengaturan 

Kekebalan Tubuh 

Semalaman dan 

Pengukuran 

Subjektif Tidur: 

Studi Observasi 

Tiga Malam pada 

Atlet Lari dan 

Lapangan Remaja 

(Steidten et al., 

2021)  

Observasional 

dengan repeated 

measurements  

Untuk mengukur 

perubahan imun 

tubuh selesai 

latihan hingga  

besok pagi 

menggunakan 

subjektif kualitas 

tidur pada atlet 

remaja cabang 

atletik 

Hasil penelitian 

menunjukan tidur 

yang cukup dan 

berkualitas dapat 

meningkatkan 

pemulihan dan imun 

tubuh pada atlet 

muda. 
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Pengaruh dua 

jenis latihan fisik 

terhadap 

kesejahteraan 

psikologis, tidur 

dan kebugaran 

fisik pada pasien 

dengan glioma 

tingkat tinggi 

(WHO III dan 

IV) (Eisenhut et 

al., 2022) 

Uji klinis acak  Untuk mengetahui 

perbedaan antara 

latihan kekuatan 

dan latihan 

ketahanan 

terhadap 

kesehatan fisik 

dan kesehatan 

mental. 

 

Menunjukkan latihan 

ketahanan 

berpengaruh 

terhadap kesehatan 

fisik dan mental 

dibandingkan 

dengan latihan 

kekuatan. 

 

Tinjauan 

cakupan: 

Pengaruh pola 

makan, aktivitas 

fisik, dan tidur 

terhadap 

kelelahan motorik 

dan fisik pada 

penderita multiple 

sclerosis (Boda et 

al., 2025) 

metode Joanna 

Briggs Institute dan 

PRISMA Extension 

for Scoping Reviews 

 

Untuk mengetahui  

secara sistematis 

tentang dampak 

diet, tidur, dan 

aktivitas fisik 

terhadap kelelahan 

pada orang dengan 

penderita. 

tidur yang baik 

sangat penting untuk  

menurunkan 

kelelahan pada 

penderita multiple 

sclerosis (MS) 

 

Hubungan antara 

daya tahan, 

kekuatan otot, 

dan latihan 

seimbang dengan 

kualitas tidur 

subjektif pada 

pekerja yang 

tidak banyak 

bergerak: Sebuah 

studi cross-

sectional (Hidaka 

et al., 2024) 

Menggunakan studi 

cross-sectional 

Untuk mengetahui 

gabungan jenis 

olahraga yang 

berpengaruh 

terhadap  tidur 

optimal. 

 

Kombinasi latihan 

antara latihan 

ketahanan dan 

kekuatan dapat 

meningkatkan 

kualitas tidur atlet 

Pengaruh mediasi 

berantai 

kemampuan 

regulasi emosi 

dan persistensi 

latihan terhadap 

tidur dan daya 

tahan 

kardiopulmoner 

Menggunakan survei 

kuantitatif 

untuk mengetahui 

pengaruh 

mengontrol emosi,  

kualitas tidur, dan 

olahraga disiplin 

terhadap daya 

tahan fisik 

mahasiswa. 

Secara tidak 

langsung kualitas 

tidur dapat 

meningkatkan daya 

tahan fisik dengan 

psikologis (kontrol 

emosi) dan perilaku 

(olahraga disiplin) 
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mahasiswa (Mu 

et al., 2025) 

Pengaruh 

preferensi 

sirkadian, inersia 

tidur dan 

interaksinya 

terhadap waktu 

penyelesaian 

maraton: Sebuah 

investigasi 

retrospektif, 

cross-sectional 

dari maraton kota 

dengan partisipasi 

massa besar 

(Gratton et al., 

2025) 

Studi cross-sectional 

retrospektif  

Untuk mengetahui 

hubungan antara 

inersia tidur dan 

preferensi 

sirkadian, dengan 

kecepatan 

marathon.  

Hasil Penelitian 

menunjukan pelari 

dengan kondisi 

inersia tidur 

mengalami 

penurunan performa 

dan membutuhkan 

waktu lebih lama 

mencapai garis 

finish dibandingkan 

pelari dengan tidur 

cukup 

Tidur Malam dan 

Aktivitas Otonom 

Pesepeda Jalan 

Raya Profesional 

Pria dan Wanita 

yang 

Berkompetisi di 

Tour de France 

dan Tour de 

France Femmes 

(Sargent et al., 

2024) 

HOOP 4.0 fitness 

tracke 

 

untuk mengukur 

kemampuan 

recovery atlet 

sepeda profesional 

pria dan wanita  

saat berkompetisi 

pada Tour de 

France 2022 dan 

Tour de France 

Femmes 2022 

Atlet sepeda 

Profesional mampu 

menjaga kualitas 

tidur dengan baik 

sehingga proses 

recovery optimal, 

walaupun dalam 

kompetisi ekstrim. 

Air Hidrogen: 

Sangat Sehat atau 

Hoax? Tinjauan 

Sistematis 

(Dhillon et al., 

2024) 

desain cross-

sectional 

 

untuk mengetahui 

pengaruh aktivitas 

fisik 

dan kualitas tidur  

terhadap 

kesehatan mental.  

Olahraga dengan 

teratur dapat 

mengurangi resiko 

stress, kecemasan,  

dan depresi akibat 

kualitas tidur buruk. 

Hubungan antara 

kebugaran yang 

berhubungan 

dengan kesehatan 

dan gejala yang 

dilaporkan pasien 

pada pasien 

kanker payudara 

yang baru 

menggunakan data 

dasar dari Alberta 

Moving Beyond 

Breast Cancer 

Cohort Study  

Untuk 

mengidentifikasi 

hubungan antara 

kebugaran tubuh 

terhadap pasien 

dengan gejala 

kanker payudara 

akibat kualitas 

tidur yang buruk, 

Rendahnya 

kebugaran fisik 

mempengaruhi 

kualitas tidur, 

meningkatkan 

depresi dan 

kelelahan. 
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terdiagnosis (An 

et al., 2024) 

depresi, dan 

kelelahan. 

 

Keseimbangan 

Simpato-vagal 

Merupakan 

Prediktor Kuat 

dari Aritmia 

Jantung Setelah 

Latihan 

Ketahanan 

Volume Tinggi 

(Wundersitz et 

al., 2022a) 

Menggunakan 

analisis sekunder  

 

Untuk mengetahui 

hubungan antara  

Heart Rate 

Variability (HRV) 

terhadap kelainan 

EKG,  setelah 

latihan ketahanan 

selama 21 hari 

dengan intensitas 

tinggi. 

 

Terjadinya 

peningkatan detak 

jantung  ketika 

selesai  melakukan 

latihan  

dengan intensitas 

tinggi selama 21 

hari. 

Kinerja Empat 

Perangkat 

Pelacak Tidur 

Komersial yang 

Dapat Dikenakan 

Diuji dalam 

Kondisi Tanpa 

Batas di Rumah 

pada Orang 

Dewasa Muda 

yang Sehat 

(Chinoy et al., 

2022) 

Pengamatan 

lapangan dilakukan 

dengan 

menggunakan empat 

perangkat wearable 

pelacak tidur yang 

dilakukan di rumah. 

Untuk mengetahui 

performa pada 

akurasi empat 

perangkat 

wearable tidur 

dalam keadaan 

rumah dalam 

kondisi bebas 

tanpa gangguan.   

Perangkat 

memperlihatkan 

estimasi durasi tidur 

dengan akurasi yang 

sedang, namun 

terdapat kesalahan 

seperti dalam 

menentukan fase 

tidur.  

Kurang tidur dan 

pemulihan: 

Balapan 

ketahanan 

sebagai model 

baru (Mann et al., 

2024) 

Menggunakan 

observasi terhadap  

atlet balap yang 

kurang tidur.  

Untuk mengetahui 

dampak kurang 

tidur selama 

lomba dan pasca 

pemulihan.  

Atlet yang kurang 

tidur mengalami 

kelelahan sehingga 

dan membutuhkan 

waktu lebih untuk 

pemulihan.  

Pengaruh 

Kualitas Tidur 

terhadap 

Pemulihan dan 

Performa pada 

Pelari Daya 

Tahan dan Pelari 

Daya Tahan 

Ultra: Perbedaan 

Jenis Kelamin 

Diidentifikasi 

Melalui 

Studi observasional 

pada pelari 

ketahanan dengan 

analisis clustering 

hierarkis.  

Untuk mengetahui 

kualitas tidur 

dapat 

mempengaruhi 

proses pemulihan 

dan perfrorma 

pada atlet 

perempuan dan 

laki-laki.  

Kualitas tidur dapat 

mempengaruhi 

pemulihan dan 

performa pada 

ketahanan atlet. 

Hasil analisis 

clustering 

menunjukkan 

perbedaan yang 

signifikan antara 

atlet laki-laki dan 

perempuan  
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Pengelompokan 

Hirarkis (Matos 

et al., 2025) 

Kelelahan dan 

pengelolaan 

ketahanan mental 

prajurit (Rabat et 

al., 2025) 

Ulasan 

singkat/komentar 

tentang kelelahan 

dan manajemen daya 

tahan mental pada 

personel militer. 

Untuk mengetahui 

strategi 

manajemen 

kelelahan dalam 

meningkatkan 

ketahanan.  

Mengidentifikasi 

praktik dan 

rekomendasi untuk 

mengelola kelelahan 

dan meningkatkan 

ketahanan mental di 

lingkungan militer. 

Pengaruh 

fluktuasi 

kesadaran harian 

terhadap kondisi 

tidur dan 

pemulihan stres 

pada judoka 

tingkat elit: 

sebuah studi 

observasional 

(Birnkraut et al., 

2025) 

Studi observasional 

pada judoka elit 

menilai hubungan 

mindfulness harian 

dengan tidur dan 

recovery-stress. 

Untuk mengetahui 

dampak perubahan 

minfulness dapat 

memengaruhi pola 

tidur dan stress.  

Perubahan 

mindfulness yang 

stabil berpengaruh 

pada kualitas tidur  

dan pemulihan stress 

pada atlet. 

Hubungan Antara 

Asupan Makanan 

dan Kualitas 

Tidur pada Atlet 

Ketahanan (Moss 

et al., 2022) 

Studi observasional 

pada atlet endurance 

mengenai asupan 

diet dan kualitas 

tidur (survei + 

pengukuran). 

Untuk mengetahui 

hubungan anatara 

pola diet dan 

kualitas tidur pada 

atlet endurance.  

Pola makan 

berpengaruh pada 

kuliatas tidur atlet.  

Langkah-langkah 

menuju 

pengembangan 

solusi 

pemantauan dan 

mitigasi 

kelelahan yang 

komprehensif: 

perspektif dari 

sekelompok 

perwira Angkatan 

Laut Amerika 

Serikat (LaGoy et 

al., 2024) 

Studi 

kualitatif/pendekatan 

perspektif pada 

perwira Angkatan 

Laut mengenai 

pemantauan 

kelelahan. 

Untuk mengetahui 

solusi untuk 

meningkatkan 

kelelahan. 

Mengumpulkan 

perspektif untuk 

mengembangkan 

solusi pemantauan 

dan mitigasi 

kelelahan pada 

perwira. 

Memberikan 

wawasan mengenai 

kebutuhan dan 

Langkah awal pada 

anggota Angkatan 

laut.  

Resep untuk 

kelelahan: tidur, 

pola kerja, dan 

Studi observasional 

pada pekerja galley 

kapal permukaan US 

Untuk mengethaui 

adanya hubungan 

antara pola 

Menemukan faktor 

pekerjaan yang 

memperburuk tidur 
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kesejahteraan 

pekerja dapur di 

kapal permukaan 

Angkatan Laut 

AS (Shattuck & 

Matsangas, 2024) 

Navy terkait pola 

tidur dan pola kerja. 

tidurndan 

kesejahteraan 

pekerja di galley.  

dan kesejahteraan; 

rekomendasi 

perbaikan jadwal 

kerja. 

Orang dewasa 

yang lebih tua 

berolahraga tepat 

waktu: protokol 

untuk studi silang 

terkontrol acak 

untuk menilai 

efek pengaturan 

waktu aktivitas 

fisik pada tingkat 

keparahan 

insomnia 

(Albalak et al., 

2024) 

Protokol RCT cross-

over teracak pada 

lansia untuk menilai 

waktu aktivitas fisik 

terhadap insomnia. 

Menilai pengaruh 

timing aktivitas 

fisik terhadap 

keparahan 

insomnia pada 

orang tua yang 

mengalami 

masalah tidur. 

Faktor pekerjaan 

dapat memengaruhi 

aktivitas fisik seperti 

insomnia. 

Dampak Asupan 

Makronutrien 

terhadap Kualitas 

Tidur pada Atlet 

Ketahanan 

Wanita: Sebuah 

Studi 

Observasional 

Lintas Seksi 

Percontohan. 

(Koikawa et al., 

2025) 

Studi observasional 

pilot cross-sectional 

pada atlet endurance 

wanita mengenai 

makronutrien dan 

tidur. 

Untuk mengetahui 

adanya dampak 

asupan 

makronutien 

terhadap tidur 

atket endurance 

Wanita. Menilai 

dampak asupan 

makronutrien pada 

kualitas tidur atlet 

endurance 

perempuan. 

Diet  berpengaruh 

pada  kualitas tidur 

atlet Wanita.  

Di Jalan Menuju 

Camarón: Tidur 

Seorang Atlet 

Ultra-Endurance 

yang Bersepeda 

10.000 km dalam 

24 Hari (Nedelec 

et al., 2022) 

Menggunakan 

desain studi kasus 

observasional 

longitudinal, Tidak 

menggunakan 

intervensi hanya 

pengamatan dan 

pencatatan data 

secara sistematis. 

pStudi 

kasus/observasional 

pada atlet ultra-

endurance yang 

melakukan 

Untuk mengetahui 

reaksi tubuh 

secara psikologis 

dan fisiologis pada 

atlet ultra-

endurance yang 

mengalami kurang 

tidur.  

Meskipun pola tidur 

menurun atlet 

mampu menjaga 

kestabilan performa 

dan daya tahan 

terhadap kelelahan 

ekstrem melalui 

strategi pemulihan 

khas.  
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perjalanan 10.000 

km dalam 24 hari. 

Tidur dan 

Ultramarathon: 

Menjelajahi Pola, 

Strategi, dan 

Dampak dari 

1.154 Pelari 

Ultramarathon 

Gunung (Kishi et 

al., 2024) 

Menggunakan 

analisis skala besar 

befokus untuk pelari 

ultramarathon 

mengenai strategi 

pada pola tidur atlet.  

Untuk mengetahui 

strategi dan pola 

tidur dan 

dampaknya pada 

performa pelari 

marathon  yang 

berhasil mencapai 

finish.  

Terdapat berbagai 

variasi pola tidur 

atlet. Atlet yang 

memiliki tidur yang 

terjadwal memiliki 

performa dan daya 

taham yang lebih 

stabil dibandingkan 

dengan yang kurang 

tidur atau tidak tidur 

sama sekali. 

Pola glikemik 

atlet profesional 

pria dengan 

diabetes tipe 1 

selama latihan, 

pemulihan dan 

tidur: Studi 

observasional 

retrospektif 

selama seluruh 

musim kompetisi 

(Van Weenen et 

al., 2023) 

Menggunakan studi 

retrospektif 

observasional 

dengan continuous 

glucose monitoring 

dan Holter pada atlet 

pria diabetes tipe 1.  

Untuk mengetahui 

perubahan kadar 

glukosa pada atlet 

selama Latihan, 

pemulihan dan 

tidur saat masa 

kompetisi. 

Pada saat latihan 

glukosa menurun 

namun pada saat 

pemulihan 

meningkat dan 

kembali stabil atau 

bahkan menurun 

pada saat tidur. Oleh 

sebab itu, perlunya 

strategi dalam 

manajemen glukosa 

untuk menjaga daya 

tahan dan performa.  

Pemeriksaan 

ketangguhan 

mental, tidur, 

suasana hati dan 

tingkat cedera 

dalam ultra-

maraton Arktik 

(Graham et al., 

2021) 

Menggunakan studi 

observasional pada 

atlet ultra-marathon 

Arktik untuk Studi 

observasional pada 

peserta ultra-

marathon Arktik 

menilai mental 

toughness, tidur, 

mood, dan cedera. 

Untuk mengetahui 

hubungan antara 

fisiologis dan 

psikologis 

terhadap performa 

atlet dalam 

kondisi ekstrem  

 

Psikologis dan tidur 

saling 

mempengaruhi daya 

tahan dan resiko 

cedera pada atlet 

ultra-marathon 

Arktik.  

Kualitas dan 

durasi tidur: 

Kunci kepuasan 

hidup di kalangan 

mahasiswa 

militer (Nema et 

al., 2024) 

Menggunakan studi 

potong lintang pada 

mahasiswa militer.  

Untuk mengetahui 

kualitas tidur 

dapat 

memengaruhi 

daya tahan fisik 

pada mahasiswa 

militer. 

Mahasiswa yang 

memiliki kualitas 

tidur yang cukup 

memiliki daya tahan 

dan tingkat kepuasan 

yang lebih tinggi.  
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Pembahasan 

Berdasarkan hasil studi ada 

beberapa faktor yang mengganggu 

kualitas tidur seperti kecemasan (Fabyla 

& Kartikasari, 2023; Sulkarnaen et al., 

2022), lingkungan yang buruk (Ningsih 

& Permatasari, 2020), tekanan mental  

(Susanto et al., 2022), konsumsi kafein 

yang berlebih  (Ardiani & Subrata, 2021). 

Meskipun rokok dan kopi bisa 

mengganggu tidur jika rutin berolahraga 

(Maruf et al., 2022).  Dengan olahraga 

yang teratur seperti jalan kaki bisa 

meningkatkan kualitas tidur  (Iriyani et 

al., 2023; Maruf et al., 2022; Supriadi et 

al., 2023). 

Dengan kajian lebih lanjut berbagai 

metode untuk meningkatkan kualitas 

tidur seperti terapi Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) (Anggraini 

& Safinatunnajah, 2021),  relaksasi 

(Emilia & Angelina, 2023), 

menggunakan bantal khusus dan 

aromaterapi (Jannah & Meihartati, 2022). 

Selain itu, kualitas tidur yang baik 

berhubungan positif dengan prestasi 

belajar mahasiswa (Salmiah & Kuncara, 

2021) dan mendukung kesehatan mental 

serta menurunkan perilaku agresif 

(Hernayanti & Kurniawidjaja, 2022; 

Indah Quadri Novela & Kuncara, 2022). 

Pola hidup seperti aktivitas fisik, 

pola makan, dan durasi tidur memiliki 

pengaruh penting terhadap kesehatan, 

status gizi dan kualitas tidur (Puji et al., 

2021). Konsumsi vitamin D baik untuk 

stamina atlet (Rahmawati & Farida, 

2023). Jika tidak dilakukan dengan baik 

akan terjadi obesitas (Kurniawati et al., 

2016). penelitian selanjutnya studi 

mengungkapkan tidak ada hubungan 

antara aktivitas fisik dan kualitas tidur 

terhadap status gizi (Febytia & Dainy, 

2023; Nabawiyah et al., 2021), di sisi lain 

seng dan zat besi tidak menunjukkan 

pengaruh yang relevan (Rahmawati & 

Farida, 2023; Setyarsih et al., 2020).  
 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil berbagai 

penelitian, dapat disimpulkan bahwa pola 

tidur memiliki dampak yang signifikan 

terhadap daya tahan fisik atlet. Tidur yang 

cukup dan berkualitas membantu 

menjaga fungsi fisiologis, mempercepat 

pemulihan, serta meningkatkan performa 

selama latihan maupun pertandingan. 

Sebaliknya, kurang tidur dapat 

menurunkan ketahanan tubuh, 

meningkatkan kelelahan, dan 

menghambat proses pemulihan. Oleh 

karena itu, menjaga pola tidur yang 

teratur menjadi faktor penting dalam 

mendukung kebugaran dan performa 

optimal atlet. 
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