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EFEKTIVITAS PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION TERHADAP
KUALITAS TIDUR MAHASISWA TINGKAT AKHIR DI FISIOTERAPI
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG

NandaArsital, Sri Sunaringsih lka Wardojo2, Zidnilmanurrohmah Lubis3
Fisioterapi, Universitas Muhammadiyah Malang, Indonesia

ABSTRAK

Mahasiswa tahun akhir sering mengalami penurunan kualitas tidur akibat
stres akademik, beban kerja yang berat, dan penulisan skripsi. Relaksasi Otot
Progresif (PMR) adalah teknik relaksasi yang terbukti membantu mengurangi
ketegangan fisik dan psikologis. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui efektivitas Relaksasi Otot Progresif terhadap kualitas tidur mahasiswa
fisioterapi tahun akhir di Universitas Muhammadiyah Malang. Penelitian ini
menggunakan desain pra-eksperimen dengan pendekatan one group pre-test post-
test. Sampel terdiri-dari 17 mahasiswa tahun akhir yang dipilih melalui purposive
sampling. Kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Analisis data termasuk uji Shapiro—Wilk dan uji t berpasangan. Hasilnya
menunjukkan bahwa skor rata-rata PSQI sebelum intervensi adalah 13,65 + 2,99
dan menurun menjadi 8,24 + 3,90 setelah intervensi. Uji t berpasangan
menunjukkan nilai p < 0,001, yang menandakan ada peningkatan yang signifikan
dalam kualitas tidur setelah pemberian PMR. PMR efektif dalam meningkatkan
kualitas tidur mahasiswa fisioterapi tahun terakhir.

Kata kunci: Kualitas Tidur, PSQI, Relaksasi Otot Progresif, Mahasiswa Tahun
Terakhir
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THE EFFECTIVENESS OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION ON
SLEEP QUALITY AMONG FINAL-YEAR PHYSIOTHERAPY
STUDENTS AT THE UNIVERSITY OF MUHAMMADIYAH MALANG

NandaArsita,1Sri Sunaringsih Ikawardojo,Zi?dnilmanurrohmah Lubis 2
Fisioterapi, Universitas Muhammadiyah Malang, Indonesia

ABSTRACT

Final-year students often experience a decline in sleep quality due to
academic stress, heavy workloads, and thesis writing. Progressive Muscle
Relaxation (PMR) is a relaxation technique that has been proven to help reduce
physical and psychological tension. The aim of this study was to determine the
effectiveness of Progressive Muscle Relaxation on the sleep quality of final-year
physiotherapy students at Muhammadiyah University Malang. This study used a
pre-experimental design with a one group pre-test post-test approach. The sample
consisted of 17 final year students selected through purposive sampling. Sleep
quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data
analysis included the Shapiro—Wilk test and paired t-test. The results showed that
the mean PSQI score before the intervention was 13.65 + 2.99 and decreased to
8.24 + 3.90 after the intervention. The paired t-test showed a p-value < 0.001,
indicating a significant improvement in sleep quality after PMR administration.
PMR was effective in improving the sleep quality of final-year physiotherapy
students.

Keywords: Sleep Quality, PSQI, Progressive Muscle Relaxation, Final-Year
Students
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