
BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian Gambaran Gangguan Pola Tidur pada 

Mahasiswa semester VII Fakultas Olahraga dan Kesehatan Universitas Negeri 

Gorontalo dapat ditarik kesimpulan yaitu : 

1. Waktu tidur mahasiswa semester VII Fakultas Olahraga dan Kesehatan 

Universitas Negeri Gorontalo paling banyak yaitu tidur pukul 24.00 sebanyak 

67 responden (30,0%) dan yang paling sedikit yaitu tidur diatas pukul 24.00 

sebanyak 38 responden (17,0%). 

2. Mahasiswa semester VII Fakultas Olahraga dan Kesehatan Universitas Negeri 

Gorontalo paling banyak memiliki waktu tidur selama 5-6 jam yaitu 82 

responden (36,8%), dan paling sedikit memiliki waktu tidur selama < 5 jam 

yaitu 16 responden (7,2%). 

3. Waktu yang dibutuhkan untuk tertidur dimalam hari dalam keadaan normal 

oleh mahasiswa semester VII Fakultas Olahraga dan Kesehatan Universitas 

Negeri Gorontalo paling banyak yaitu 15-30 menit sebanyak 111 responden 

dengan prosentase sebesar 49,8% dan paling sedikit yaitu 30-60 menit 

sebanyak 24 responden dengan prosentase sebesar 10,8% . 
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5.2 Saran 

1. Kepada seluruh mahasiswa agar dapat menjaga pola tidur. Karena dengan 

pola tidur yang baik akan membantu menjaga kesehatan.  

2. Kepada Pihak Fakultas ataupun Unversitas agar dapat memperdalam 

pengetahuan pada mahasiwa mengenai pola tidur yang baik dan dampak-

dampak yang akan terjadi jika tidak menjaga pola tidur. 
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