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Saat akan menghadapi pertandingan, atlet perlu menjaga kualitas tidurnya 

karena akan memengaruhi emosi, mengganggu pengambilan keputusan, dan 

mempersulit pengendalian emosi. Penting untuk menjaga dan mengatur kualitas 

tidur dan menjaga suasana hati sebelum pertandingan agar tidak memengaruhi 

stabilitas secara negatif. Suasana hati atau emosi yang negatif salah satunya adalah 

saat atlet merasa cemas, kecemasan merupakan salah satu pemicu terjadinya 

gangguan tidur dan menyebabkan atlet tidak dapat memberikan performa 

terbaiknya untuk mencapai prestasi yang diharapkan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui adakah hubungan kualitas tidur dan suasana hati pada prestasi atlet 

woodball. Motode yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan 

kuantitatif dengan desain korelasi. Menggunakan 26 atlet remaja woodball Jawa 

Barat yang menjadi sampel penelitian dengan Teknik total sampling. Instrument 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

dan Brunel Mood Scale (BRUMS). Hasil penelitian dianalisis menggunakan 

korelasi bivariate dan regresi linier pada software SPPS versi 22 menyatakan bahwa 

hubungan kualitas tidur dan suasana hati dengan kinerja memiliki nilai sig. 

0.000<0.05. kesimpulan dari penelitian ini adalah, adanya hubungan antara kualitas 

tidur dan suasana hati pada prestasi atlet woodball Jawa Barat 

 

Kata Kunci : Kualitas Tidur, Suasana Hati, Prestasi  
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ABSTRACT  

RELATIONSHIP BETWEEN SLEEP QUALITY AND MOOD ON THE 

PERFORMANCE OF WEST JAVA WOODBALL ATHLETES  

 

Rechita Shelma Rizqi Fajari  

1900556  

 

Advisor  I : Prof. Dr. Yudha Munajat Saputra, M.Ed. 

Advisor II : Mustika Fitri, M.Pd., Ph.D. 

 

When going to a competition, athletes need to maintain the quality of their sleep 

because it will affect emotions, interfere with decision making, and make it difficult 

to control emotions. It is important to maintain and manage the quality of sleep and 

maintain the mood before the game so as not to negatively affect stability. One of 

the negative moods or emotions is when athletes feel anxious, anxiety is one of the 

triggers for sleep disturbances and causes athletes to not be able to give their best 

performance to achieve the expected achievements. This study aims to determine 

whether there is a relationship between sleep quality and mood on the achievement 

of woodball athletes. The method used in this study is a quantitative approach with 

a correlation design. Using 26 West Java woodball youth athletes as research 

samples with total sampling technique. The instruments used in this study were the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and the Brunel Mood Scale (BRUMS). The 

results of the study were analyzed using bivariate correlation and linear regression 

in SPPS version 22 software stating that the relationship between sleep quality and 

mood with performance has a sig value. 0.000<0.05. The conclusion of this study 

is that there is a relationship between sleep quality and mood in the achievements 

of West Java woodball athletes 
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