
 

PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUALITAS TIDUR 

IBU HAMIL TRIMESTER I-III 

(Di PMB Djujuk Winarni, S.Tr.Keb., Bd Desa Lantek Timur Kecamatan Galis) 

 

 

SKRIPSI 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh: 

LAILATUL HAMDIYAH 

NIM 19153010019 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI KEBIDANAN 

STIKES NGUDIA HUSADA MADURA 

BANGKALAN 

2023 



 

PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUALITAS TIDUR 

IBU HAMIL TRIMESTER I-III 

(Di PMB Djujuk Winarni, S.Tr.Keb., Bd Desa Lantek Timur Kecamatan Galis) 

 

 

NASKAH PUBLIKASI 
 

Diajukan Untuk Melengkapi Sebagian Persyaratan 

Menjadi Sarjana Terapan Kebidanan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh: 

LAILATUL HAMDIYAH 

NIM 19153010019 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI KEBIDANAN 

STIKES NGUDIA HUSADA MADURA 

BANGKALAN 

2023 



 

HALAMAN PENGESAHAN 
 

PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUALITAS TIDUR 

IBU HAMIL TRIMESTER I-III 

(Di PMB Djujuk Winarni, S.Tr.Keb., Bd Desa Lantek Timur Kecamatan Galis) 

 

 

 

NASKAH PUBLIKASI 

 

 

 

Disusun Oleh: 

 

LAILATUL HAMDIYAH 

NIM 19153010019 

 

 

 

Telah disetujui pada tanggal: 

14 Agustus 2023 

 

Pembimbing 

 

 

 

 

 

Novita Wulandari, S.ST.,M.Keb 

NIDN.0729118803 

  



 

PENGARUH SENAM IBU HAMIL TERHADAP KUALITAS 

TIDUR IBU TRIMESTER I-III 

(Di PMB Djujuk Winarni S.Tr. Keb Bd Di Desa Lantek Timur Galis Bangkalan) 

Lailatul Hamdiyah, Novita Wulandari 

STIKES Ngudia Husada Madura 

*email: lailatulhamdiyah2@gmail.com   

  

ABSTRAK 

Gangguan tidur banyak dialami pada ibu hamil terutama pada usia kehamilan 

trimester I-III. Ibu hamil akan mengalami kecemasan hingga menyebabkan 

gangguan tidur dan insomnia yang dapat mengurangi durasi tidur pada ibu hamil. 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan 8 dari 10 orang ibu hamil mengalami 

gangguan kualitas tidur. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah 

pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur. 

Penelitian ini menggunakan metode Analitik dengan pendekatan quasi-

eksperimental dengan rancangan one group pretest postest. Variabel independent 

senam hamil dan variabel dependent kualitas tidur ibu hamil trimester I-III dengan 

sampel yang digunakan sebanyak 38 ibu hamil, dan tehnik sampling 

menggunakan purposive sampling. Pengumpulan menggunakan kuersioner PSQI 

dan uji statistic Wilcoxon.  

Hasil penelitian menunjukkan hampir seluruh ibu hamil TM I-III sebelum 

melakukan senam hamil memiliki kualitas tidur sedang. Sedangkan setelah 

diberikan senam hamil seluruh ibu hamil TM I-III memiliki kualitas tidur baik di 

PMB Djujuk Winarmi S.Tr.Keb.,Bd Desa Lantek Timur Kecamatan Galis Hasil 

uji Wilcoxon diatas diketahui bahwa nilai Asymp.Sig.(2 – sided ) sebesar 0,000 

dengan α 0,05 sehingga dapat disimpulkan p value = 0.000 < 0,05 yang berarti H1 

diterima H0 ditolak 

Diharapkan bagi para ibu hamil dapat mengikuti senam hamil di kelas ibu 

hamil untuk tetap menjaga kualitas tidur ibu selama kehamilan dan memberikan 

informasi mengenai resiko yang dapat terjadi jika kualitas tidur buruk. 
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THE EFFECT OF PREGNANCY EXERCISE ON THE SLEEP QUALITY OF 

PREGNANT WOMEN IN THE FIRST TO THIRD TRIMESTERS 

 (Di PMB Djujuk Winarni, S.Tr.Keb., Bd Desa Lantek Timur Kecamatan Galis) 

 

Lailatul Hamdiyah, Novita Wulandari 

STIKES Ngudia Husada Madura 

*email: lailatulhamdiyah2@gmail.com   

   

ABSTRACT 

Colostrum is breast milk that comes out on days 1-3 after the baby is born, the 

Sleep disorders are widely experienced in pregnant women, especially in the I-III 

trimester of pregnancy. Pregnant women will experience anxiety to cause sleep 

disorders and insomnia that can reduce sleep duration in pregnant women. 

Based on the results of preliminary studies, 8 out of 10 pregnant women 

experienced sleep quality disorders. The purpose of this study is to determine 

whether there is an effect of pregnancy exercise on sleep quality. 

This research used analytical methods with a quasi-experimental approach 

with a one group pretest posttest design. The independent variables was 

pregnancy exercise and the dependent variables was sleep quality of pregnant 

women trimester I-III with samples used as many as 13 pregnant women, and 

sampling techniques using purposive sampling. 

The results showed that almost all TM I-III pregnant women before doing 

pregnancy exercise had moderate sleep quality. Meanwhile, after being given 

pregnancy exercises, all TM I-III pregnant women had good sleep quality at 

PMB Djujuk Winarmi S.Tr.Keb., Bd East Lantek Village, Galis District The 

results of the Wilcoxon test above were known that the value of Asymp.Sig. (2 – 

sided) of 0.000 with a α of 0.05 so that it was concluded p value = 0.000 < 0.05 

which means H1 was accepted H0 was rejected. 

It is expected that pregnant women can take part in pregnancy exercises in 

pregnant women's classes to maintain the quality of maternal sleep during 

pregnancy and provide information about the risks that can occur if sleep quality 

is poor.. 
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PENDAHULUAN 

Ganggulan tidulr banyak 

dialami pada ibul hamil telrultama 

pada ulsia kelhamilan trimelstelr III. ibul 

hamil akan melngalami kelcelmasan 

hingga me lnye lbabkan ganggulan tidulr 

dan insomnia yang dapat melngulrangi 

dulrasi tidulr pada ibul hamil 

(hardiani,2019). Kulalitas tidulr 

melrulpakan ulkulran di mana 

se lse lorang itul dapat kelmuldahan 

dalam melmullai tidulr dan ulntulk 

melmpe lrtahankan tidulr. Kulalitas tidulr 

se lse lorang dapat digambarkan delngan 

lama waktul tidulr, dan kellulhan-

ke llulhan yang dirasakan saat tidulr 

ataulpuln selte llah banguln tidulr (Mongi, 

2022). 

Me lnulrult World He lalth 

Organization (WHO) se lcara global 

pre lvale lnsi insomnia yang me lrulpakan 

salah satul ganggulan tidulr pada ibul 

hamil disellulrulh du lnia adalah selbe lsar 

41,8%. Di Indone lsia, pe lne llitian yang 

sama dilakulkan olelh Yoane l Astria 

de lngan me ltodel pe lne llitian kulantitatif 

pada 158 re lsponde ln ibul hamil, 

didapatkan selbanyak 75% 

melngalami pelnulru lnan kulalitas tidulr.  

Be lrdasarkan data National 

Slele lp Foulndation julmlah ibul hamil 

trimelstelr tiga se llalul te lrbanguln di 

malam hari selbelsar 97,3%, rata-rata 

3-11 kali seltiap malam. Melnulrult data 

hasil sulrve li National Slelelp 

Foulndation, julmlah ibul hamil di 

Ame lrika yang me lngalami ganggu lan 
tidulr se lbe lsar 78% dan hanya 1,9% 

ibul hamil yang tidak te lrbanguln di 

malam hari saat ulsia kelhamilan 

trimelstelr III. Ganggulan pola tidulr 

telrjadi pada trimelste lr I 13% hingga 

melncapai 80%, seldangkan pada 

trimelstelr III melngalami pe lningkatan 

dari 66% melningkat hingga 97% e lr 

k. (Ardilah e lt al., 2019). 

Be lrdasarkan hasil stuldi 

pe lndahullulan yang dilakulkan Di 

BPM djuljulk winarni.S.Tr. Ke lb Bd 

lantelk timulr Galis Bangkalan pada 

bullan felbrulari 2023 ada 10 orang ibul 

hamil 8 orang di antaranya ibul hamil 

melngalami ganggulan pola tidulr pada 

saat masulk trimelste lr ke ltiga kare lna 

ibul hamil selring me lrasakan nye lri 

pulnggulng, se lsak napas dan se lring 

bulang air ke lcil. 

Pe lnye lbab ganggulan tidulr 

pada ibul hamil karelna belrtambahnya 

be lrat janin se llama prose ls ke lhamilan 

be lrlangsulng te lrjadi pelrulbahan se lcara 

fisik yang dapat me lnimbullkan 

ke ltidaknyamanan telrultama trimelste lr 

III se lpe lrti se lring bulang air ke lcil, 

se lsak napas, nye lri pulnggulng, 

ke lcelmasan, pelrge lrakan janin dan 

se lring bulang air ke lcil (Sullastri, 

2022) 

Dampak ganggulan pola tidulr 

jika telrjadi selcara belrke lpanjangan 

be lrdampak pada kondisi ibul hamil 

dan janin. Ibul hamil yang me lngalami 

ganggulan pola tidulr dapat 

melnulrulnkan kelke lbalan tulbulh yang 

melmu ldahkan ibul u lntulk te lrke lna 

pe lnyakit, dan julga me lnye lbabkan 

tulbulh melnjadi muldah lellah, badan 

telrasa pelgal dan muldah elmosional, 

jika hal ini belrke llanjultan kan 

melnimbullkan strelss dan de lprelsi. 

Kondisi ini akan melngganggu l 

sirkullasi darah kel janin selhingga 

melmpe lrbelsar re lsiko belrat badan bayi 

lahir relndah dan melngalami 

komplikasi pelnyakit pada janin 

(Marwiyah and Sulfi, 2018) maka 

dikhawatirkan bayi yang akan 

dilahirkan melmiliki belrat badan lahir 

re lndah (BBLR), pe lrke lmbangan 

sarafnya tidak selimbang, lahir 

pre lmatulr dan melle lmahnya syste lm 

ke lkelbalan tulbulh bayi. 

Ulpaya yang dilakulkan ulntulk 

melngatasi masalah pola tidulr pada 

ibul hamil salah satulnya adalah 

de lngan mellakulkan latihan ge lrak 



 

tu lbulh, rellaksasi, dan melngatulr pola 

nafas ibul yang di se lbabkan 

pe lmbelsaran ulte lru ls yang me lnde lsak 

dinding diafragma. Selnam Hamil 

dapat belrmanfaat ulntulk 

melningkatkan sirkullasi oksige ln kel 

otot dan jaringan tulbulh, selrta 

melmpe lrlancar pelreldaran darah, 

adapuln tuljulan se lnam hamil ulntulk 

pe lmbelntulkan sikap tulbulh, 

melre lngangkan dan melngulatkan otot 

telrultama otot yang be lrpe lran dalam 

pe lrsalinan selrta melmpelrbaiki kelrja 

jantulng, pe lmbullu lh darah, dan parul 

dalam melnge ldarkan nultrisi dan 

oksige ln ke lse llulrulh tulbulh. Se lhingga 

dapat melnulrulnkan ke ltidaknyamanan 

fisik dan melngulrangi ke llulhan-

ke llulhan ibul hamil (Kania and Pulji, 

2021). 

 

METODE PENELITIAN 

Pe lne llitian ini dilaksanakan di 

di PMB Djuljulk Winarni S.Tr. Ke lb 

Bd Di De lsa Lante lk Timulr Galis 

Bangkalan melngulnakan de lsain 

qulasi-e lxpelrime lnt delngan rancangan 

one l groulp preltelst poste lst delngan 

banyak popullasi ibul hamil trimelste lr 

III re lntang ulsia ke lhamilan 16-40 

minggul se lbanyak 19 orang Di BPM 

Djuljulk Winarni S.Tr. Ke lb., Bd 

de lngan sampe ll yang dipe lrolelh 

be lrjulmlah 13 relsponde ln yang 

diambil delngan cara pulrposivel 

sampling. Pada pelne llitian ini 

variabe ll indelpe lndelnnya yaitul se lnam 
hamil seldangkan variabe ll 

de lpelnde lnnya kulalitas tidulr ibul hamil 

trimelstelr III. Instrulme ln ulntulk 

melnilai kulalitas tidulr ibul hamil 

melnggulnakan le lmbar kule lsione lr. Ulji 

statistik dalam pelne llitian ini 

melnggulnakan ulji Wilcoxon delngan 

taraf signifikansi yang digulnakan 5% 

ataul  = 0,05. 

 

 

 

 

 

 

 

HASIL PENELITIAN 

Data Umum  

Tabel 1.1 Distribusi Frekuensi 

Berdasarkan Karakteristik Ibu 

Hamil di PMB Djujuk Winarmi 

S.Tr.Keb., Bd Desa Lantek Timur 

Kecamatan Galis Bangkalan 

Karakteristik  F % 

Usia   

19 - 23 tahuln 7 53,8 

24 - 28 tahuln 5 38,5 

29 – 33 tahuln 1 7,7 

Pekerjaan   

Belkelrja 9 69,2 

Tidak Belkelrja 4 30,8 

Pendidikan   

Dasar (SD) 8 61,5 

Melnelngah (SMP) 4 30,8 

Atas (SMA) 1 7,7 

Trimester   

TM I 0 0 

TM II 4 30,8 

TM III 9 69,2 

Total 13 100 

Sulmbelr: Data Primelr, Julni 2023 

Be lrdasarkan hasil data 

karaktelristik pada tabell 1.1 diatas 

dipelrole lh bahwa relsponde ln ibul hamil 

trimelstelr III di PMB Djuljulk Winarmi 

S.Tr.Ke lb., Bd De lsa Lante lk Timulr 

Ke lcamatan Galis Kabulpateln 

Bangkalan didapatkan data hampir 

se llulru lhnya ibul hamil belrulsia 19-23 

tahuln se ljulmlah 7 (53,8%), selbagian 

be lsar ibul hamil belkelrja se ljulmlah 9 

(69,2%), se lbagian belsar ibul hamil 

be lrpelndidikan relndah se ljulmlah 8 

(61,5%), dan se lbagian be lsar ulsia 

ke lhamilan ibul hamil delngan ulsia TM 

III se ljulmlah 9 (69,2%).  

 

 



 

Data Khusus 

Tabel 1.2 Distribusi Frekuensi 

Berdasarkan Hasil Kuesioner 

Pretest Ibu Hamil di PMB Djujuk 

Winarmi S.Tr.Keb., Bd Desa 

Lantek Timur Kecamatan Galis 

Bangkalan 

Kategori Kualitas Tidur F (%) 

Baik 0 0 

Ringan 0 0 

Seldang 12 92,1 

Bulrulk  1 7,7 

Total 13 100.0 

Sulmbelr: Data Primelr, Julni 2023 

Be lrdasarkan tabell 1.2 di atas 

melnje llaskan bahwa ibul hamil di 

PMB Djuljulk Winarmi S.Tr.Kelb.,Bd 

De lsa Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis 

Bangkalan hampir sellulrulhnya 

de lngan katelgori kulalitas tidulr se ldang 

se ljulmlah 12 (92,1%). 

Tabel 1.3 Distribusi Frekuensi 

Berdasarkan Hasil Kursioner 

Postest Ibu Hamil di PMB Djujuk 

Winarmi S.Tr.Keb., Bd Desa 

Lantek Timur Kecamatan Galis 

Bangkalan 

Kategori Kualitas Tidur F (%) 

Baik 11 84,6 

Ringan 2 15,4 

Seldang 0 0 

Bulrulk  0 0 

Total  13 100.0 

Sulmbelr: Data Primelr, Julni 2023 

Be lrdasarkan tabell 1.3 di atas 

melnje llaskan bahwa ibul hamil di 

PMB Djuljulk Winarmi S.Tr.Kelb.,Bd 

De lsa Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis 

Bangkalan hampir sellulrulhnya 

de lngan katelgori kulalitas tidulr baik 

se ljulmlah 11 (84,6%). 

Tabel 1.4 Perbedaan Kualitas 

Tidur Ibu Hamil Sebelum dan 

Sesudah Diberikan Senam Hamil 

di PMB Djujuk Winarmi 

S.Tr.Keb., Bd Desa Lantek Timur 

Kecamatan Galis 
No. Pretest 

Senam 

Hamil 

Posttest 

Senam 

Hamil 

Trimester 

1 Seldang Baik TM II 

2 Seldang Baik TM III 

3 Seldang Baik TM III 

4 Seldang Baik TM II 

5 Seldang  Baik TM III 

6 Seldang Ringan TM III 

7 Seldang Baik TM II 

8 Seldang Baik TM III 

9 Bulrulk Ringan TM III 

10 Seldang Baik TM III 

11 Seldang Baik TM III 

12 Seldang Baik TM III 

13 Seldang Baik TM II 

Melan (rata-rata) 

Std. Delviation 

Positivel  

Nelgativel 

Tiels 

P-Valulel 

11.46 

1.761 

0 

13 

0 

0.001 

4.54 

1.050 

Sulmbelr: Data Primelr, Julni 2023 

Be lrdasarkan tabell 1.4 di atas 

melnje llaskan bahwa ibul hamil di 

PMB Djuljulk Winarmi S.Tr.Ke lb.,Bd 

De lsa Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis 

Bangkalan Se lbe llulm dilakulkan se lnam 

hamil hampir sellulrulhnya de lngan 

katelgori kulalitas tidulr se ldang 

se ljulmlah 12 (92,3%) dan se ltellah 

dilakulkan selnam hamil hampir 

se llulru lhnya de lngan katelgori kulalitas 

tidulr baik se ljulmlah 11 (84,6%) 

Be lrdasarkan tabell 1.4 hasil 

ulji Wilcoxon diatas dikeltahuli bahwa 

nilai Asymp.Sig.(2 – side ld ) se lbe lsar 

0,001 de lngan α 0,05 se lhingga dapat 

disimpullkan p-valulel = 0.001 < 0,05 

yang be lrarti H1 dite lrima H0 ditolak 

yang be lrarti telrdapat pelngarulh 

se lnam ibul hamil telrhadap kulalitas 

tidulr ibul hamil trimelste lr III di PMB 



 

Djuljulk Winarmi S.Tr.Ke lb.,Bd De lsa 

Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis. 

PEMBAHASAN 

Gambaran Pola Tidur Ibu Hamil 

Trimester I-III Sebelum Diberikan 

Senam Hamil di BPM Djujuk 

Winarmi S.Tr.Keb.,Bd  

Be lrdasarkan hasil pelnellitian 

melnje llaskan bahwa ibul hamil di 

PMB Djuljulk Winarmi S.Tr.Kelb.,Bd 

De lsa Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis 

Bangkalan hampir sellulrulhnya 

de lngan katelgori kulalitas tidulr 

se ldang. 

Hal ini se lsulai delngan hasil 

Analisa kule lrsionelr dimana waktul 

tidulr ibul hamil se lbe llulm me llakulkan 

se lnam hamil paling banyak pada jam 

11 kelatas, melme lrlulkan waktul paling 

banyak se lkitar 30 melnit ulntulk 

telrtidulr dan tidulr delngan rata – rata 

waktul 5 jam dalam se lhari. Dalam 

pe lnellitian ini julga ditelmulkan data 

bahwa ulsia ke lhamilan ibul se lbagian 

be lsar be lrada pada ulsia TM III yang 

mana pada kelhamilan ulsia 28 – 41 

ke latas ibul hamil suldah banyak 

melrasakan hal yang kulrang nyaman 

de lngan kulalitas tidulrnya, bisa kare lna 

faktor sakit keltika HIS palsul, posisi 

tidulr ibul yang kulrang nyaman saat 

be lrbaring de lngan ulkulran pe lrult yang 

su ldah be lsar ke lnyaman – ke lnyaman 

fisik ibul saat melnjellang u lsia 

ke lhamilan TM III te lrganggul.  

Ke ltidaknyamanan fsisk yang 

dirasakan ibul ini ulmulmnya akan 

se lmakin belrtambah seliring de lngan 

be lrtambahnya ulmulr ke lhamilan. Ibul 

hamil yang me lmiliki ganggu lan 

ke lnyamanan fisik belrat ataul 

ganggulan ke lnyamanan fisik yang 

dirasakan ibul hingga me lngganggu l 

aktivitas selhari-hari (belkelrja, tidulr 

dan lain-lain). Hal ini artinya risiko 

akan selmakin belrtambah pada ibul 

hamil yang me lmiliki ganggu lan 

ke lnyamanan fisik belrat. Pada ibul 

yang melngalami ganggulan 

ke lnyamanan fisik belrat, ganggulan 

yang dirasakan selpe lrti selring bulang 

air kelcil, nye lri pulnggulng, maulpuln 

kram kaki selhingga me lngganggu l 

aktivitas ibul hamil dan julga kulalitas 

tidulr ibul hamil. (Mariyam, 2019). 

Adaptasi sistelm pelrnafasan 

pada ibul hamil akan melmelngarulhi 

pasokan oksige ln di otak se lhingga 

melngganggul kulalitas tidulr. Kulantitas 

tidulr ibul hamil yang kulrang dari lima 

jam pada malam hari belrisiko 

melningkatkan risiko hipelrte lnsi. Stuldi 

pe lndahullulan yang dilakulkan di 

Pulske lsmas Kramat Jati bullan Marelt 

2011 bahwa dellapan dari selpullulh ibul 

hamil trimelstelr III me lngalami tidulr 

yang di se lbabkan . kare lna ge lrakan 

janin, selring BAK, nye lri pinggang, 

ke lpanasan, dan nafas pelnde lk. Olelh 

karelna itul, kulalitas tidulr yang baik 

pada ibul hamil belrdampak positif 

bagi pe lrelncanaan pelrsalinan yang 

baik dan lancar selhingga dibultulhkan 

pe lnanganan yang te lpat agar ibul 

hamil melncapai kelnyamanan se llama 

ke lhamilan. (Riadinni, 2020) 

Gambaran Pola Tidur Ibu Hamil 

Trimester I-III Sesudah Diberikan 

Senam Hamil di BPM Djujuk 

Winarmi S.Tr.Keb.,Bd 

Be lrdasarkan hasil pelnellitian 

melnje llaskan bahwa ibul hamil di 

PMB Djuljulk Winarmi S.Tr.Kelb.,Bd 

De lsa Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis 

Bangkalan hampir sellulrulhnya 

de lngan katelgori kulalitas tidulr baik. 

Hal ini selsulai delngan hasil analisa 

kule lrsionelr dimana waktul tidulr ibul 

hamil seltellah mellakulkan se lnam 

hamil paling banyak pada jam 10, 

melme lrlulkan waktul paling banyak 

se lkitar 10 melnit ulntulk te lrtidulr dan 

tidulr de lngan rata – rata waktul 8 jam 

dalam selhari. 

Ke lbultulhan istirahat tidulr 

apabila bellulm telrpelnulhi akan 



 

be lrpelngarulh te lrhadap ke lse lhatan 

janin. Ibul hamil melmelrlulkan se lkitar 

de llapan jam ulntulk tidulr dimalam 

hari, sellain itul tidulr siang julga 

dibultulhkan olelh ibul hamil keltika 

melmasulki trimelstelr II dan III 

se lmakin banyak ke llulhan-ke llulhan 

yang dirasakan ibul se lhingga 

melnggangul istirahat pada waktul 

tidulr. Pe lriode l yang me lmbultulhkan 

pe lrhatian khulsu ls adalah se llama 

trimelstelr III kare lna masa ini masa 

telrjadinya pe lrtulmbulhan dan 

pe lrkelmbangan janin yang me lningkat 

dratis melnye lbabkan ibul hamil 

melrasa sulkar tidulr. Pe lningkatan 

tinggi 3 fulnduls artelri yang dise lrtai 

pe lmbelsaran pe lru lt melmbulat belban 

tu lbulh lelbih kelde lpan. (Thirsa, 2022). 

Se lnam hamil dapat 

melngulrangi ke ltelgangan otot tulbulh 

yang ditandai delngan pe llelmasan otot 

pada se lkitar pulnggulng, pe lrult, kaki 

dan pelngatulran nafas yang te lratulr 

dapat melmbulat tulbulh melnjadi lelbih 

nyaman, telnang dan melnjadi rellaks 

dan dapat mellancarkan pelreldaran 

darah kelse llulrulh tulbulh. Ibul hamil 

dianjulrkan se lnam hamil agar ibul dan 

janin lelbih se lhat dan belrkulrangnya 

masalah-masalah yang timbull pada 

ke lhamilannnya. Dalam ge lrakan 

se lnam hamil telrkandulng e lfe lk 

re llaksasi yang be lrmanfaat 

melnstabilkan kelce lmasan dan 

melngulrangi rasa takult delngan cara 

re llaksasi fisik dan melntal, selrta dapat 

ibul lelbih siap ulntulk melngalami apa 

yang akan telrjadi sellama pelrsalinan 

dan kellahiran. (Nila elt al, 2019) 

Pengaruh Senam Hamil Terhadap 

Kualitas Tidur Ibu Hamil TM III 

di BPM Djujuk Winarmi 

S.Tr.Keb.,Bd  

Be lrdasarkan hasil pelnellitia 

se lbe llulm di belrikan selnam hamil 

kulalitas tidulr ibul hamil hampir 

se llulrulhnya melngalami kulalitas tidulr 

se ldang, se lte llah di belrikan selnam 

hamil kulalitas tidulr ibul hamil hampir 

se llulru lhnya baik. 

Hasil ulji Wilcoxon diatas 

dikeltahuli bahwa nilai Asymp.Sig.(2 

– side ld ) se lbelsar 0,000 de lngan α 0,05 

se lhingga dapat disimpullkan p valulel 

= 0.000 < 0,05 yang be lrarti H1 

ditelrima H0 ditolak yang be lrarti 

telrdapat pelngarulh se lnam ibul hamil 

telrhadap kulalitas tidulr ibul hamil 

trimelstelr I-III di PMB Djuljulk 

Winarmi S.Tr.Ke lb.,Bd De lsa Lante lk 

Timulr Ke lcamatan Galis. 

Se lnam hamil belrmanfaat 

ulntulk melningkatkan sirkullasi 

oksige ln ke l otot dan jaringan tulbulh, 

se lrta melmpe lrlancar pelreldaran darah. 

Se lnam hamil belrtuljulan ulntulk 

pe lmbelntulkan sikap tulbulh, 

melre lngangkan dan melngulatkan otot 

telrultama otot yang be lrpe lran dalam 

pe lrsalinan selrta melmpelrbaiki kelrja 

jantulng, pe lmbullulh darah, dan parul 

dalam melnge ldarkan nultrisi dan 

oksige ln ke lse llulrulh tulbulh. Se lhingga 

dapat melnulrulnkan ke ltidaknyamanan 

fisik dan melngulrangi ke llulhan-

ke llulhan ibul hamil. Selnam hamil 

melmbantul ibul hamil dalam 

melle lntulrkan pelrse lndian dan 

melne lnangkan pikiran telrultama pada 

ibul hamil trimelste lr III.  

Hasil pe lne llitian melnulnjulkan 

bahwa rata-rata kulalitas tidulr ibul 

hamil di Ke llulrahan Margalulyu l 

Wilayah Ke lja Pulske lsmas Kase lmeln 

se lbe llulm dibe lrikan selnam hamil 

adalah 12.43 dan selsuldah dilakulkan 

se lnam hamil selbanyak 6 kali sellama 

3 minggul me lngalami pelnulrulnan 

se lbe lsar 6,43. Hasil ulji statistik 

de lngan me lnggulnakan ulji t delpe lndeln 

didapatkan p valule l 0,000 belrarti p < 

a (0,05). Delngan de lmikian maka H0 

ditolak, selhingga dapat dinyatakan 

telrdapat pelrbe ldaan antara relrata 

kulalitas tidulr selbe llulm delngan 



 

se lsuldah intelrve lnsi se lnam hamil. Hal 

ini melmbulktikan bahwa ada 

pe lngarulh yang signifikan antara 

pe lmbelrian selnam hamil telrhadap 

kulalitastidulr ibul hamil. (Nila elt al, 

2019). 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan  

1. Pola tidulr ibu l hamil trimelstelr I-

III se lbe llulm dibelrikan selnam 

hamil hampir sellulrulhnya 

melmiliki kulalitas tidulr se ldang, di 

PMB Djuljulk Winarmi 

S.Tr.Ke lb.,Bd De lsa Lante lk Timulr 

Ke lcamatan Galis 

2. Pola tidulr ibu l hamil trimelstelr I-

III se lsuldah dibe lrikan selnam 

hamil melmiliki kulalitas tidulr 

baik, PMB Djuljulk Winarmi 

S.Tr.Ke lb.,Bd De lsa Lante lk Timulr 

Ke lcamatan Galis.  

3. Ada pe lngarulh se lnam hamil 

telrhadap kulalitas tidulr ibul hamil 

trimelstelr I-III di PMB Djuljulk 

Winarmi S.Tr.Ke lb.,Bd De lsa 

Lante lk Timulr Ke lcamatan Galis 

Saran  

Saran Teoritis 

1. Diharapkan bagi pelne lliti 

se llanjultnya dapat melmbelrikan 

re llaksasi delngan pe lmbelrian 

aromatelrapi. 

2. Me lnge ldulkasi ibul hamil ulntulk 

melnjaga kulalitas tidulr ulntulk 

melme lnulhi kelbultulhan ibul dan 

janin dan selbagai sulpaya 

melningkatkan pe lran bidan tidak 

hanya se lbagai pe lndidik teltapi 

se lbagai pe lnge llola dan julga 

pe lnelliti sellanjultnya bisa 

melmbe lrikan pelnge lmbangan ilmul 

yang falit dan pe llayanan yang be lr 

kulalitas se lsulai kelbultulhan 

masyarakat  

3. Pe lne llitian ini bisa dijadikan 

wacana ulntulk pe lnellitian 

se llanjultnya 

Saran Praktis 

Me lmbelrikan informasi 

ke lpada pellayanan ke lse lhatan agar 

lelbih melningkatkan pe llayanan 

dibidang pelnyullulhan ke lpada ibul 

hamil telrkait pelntingnya me lnjaga 

kulalitas tidulr ibul hamil dan 

melnganjulrkan ibul ulntulk rultin 

melngikulti ke llas ibul hamil. 

Me lmbelrikan informasi kelpada ibul 

hamil selpelrti dalam pelnyullulhan 

melnge lnai re lsiko yang dapat te lrjadi 

jika kulalitas tidulr ibul bulrulk 
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