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Abstrak
Latar Belakang : Gangguan tidur pada ibu hamil dapaat meningkatkan risiko kehamilan yang merugikan yaitu menyebabkan kelahiran premature, depresi maternal, hipertensi gestasional dan intoleransi glukosa. Salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas tidur ibu hamil yaitu dengan melakukan senam hamil secara teratur
Tujuan Penelitian : untuk mengetahui pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil di puskesmas kalideres kota Jakarta Barat
Metode Penelitian : Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode pre eksperimental design dengan one grup pretest-posttest design. Sampel dalam penelitian ini adalah 30 orang ibu hamil yang melaukan senam hamil di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat. Teknik sampel dalam penelitian ini adalah total sampling
Hasil Penelitian : Hasil penelitian menunjukan sebelum dilakukan intervensi senam hamil mayoritas mengalami kualitas tidur buruk sebanyak 22 responden (73,3%). Sedangkan sesudah dilakukan senam hamil mayoritas ibu mengalami kualitas tidur yang baik sebanyak 28 responden (93,3%). P-value menunjukan 0,000, karena 0,000<0,05 ibu berarti ada pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil. 
Kesimpulan : Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa Ada pengaruh senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat
Kata kunci : senam, ibu hamil. Kualitas tidur
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ABSTRACT
Background: Sleep disturbances in pregnant women can increase the risk of adverse pregnancy outcomes, namely premature birth, maternal depression, gestational hypertension and glucose intolerance. One effort to improve the quality of sleep in pregnant women is to do pregnancy exercises regularly
Research Objective: to determine the effect of pregnancy exercises on the quality of sleep of pregnant women at the Kalideres Health Center, West Jakarta
Research Method: This type of research is quantitative research with a pre-experimental design method with one group pretest-posttest design. The sample in this study was 30 pregnant women who did pregnancy exercises at the Kalideres Health Center, West Jakarta. The sampling technique in this study was total sampling
Research Results: The results showed that before the pregnancy exercise intervention, the majority experienced poor sleep quality, as many as 22 respondents (73.3%). While after pregnancy exercises, the majority of mothers experienced good sleep quality, as many as 28 respondents (93.3%). The p-value shows 0.000, because 0.000 <0.05 mothers means that there is an effect of pregnancy exercises on the quality of sleep of pregnant women.
Conclusion: This study can be concluded that there is an influence of pregnancy exercise on the quality of sleep of pregnant women at the Kalideres Health Center, West Jakarta City
Keywords: exercise, pregnant women. Sleep quality




PENDAHULUAN
Kehamilan adalah pembuahan antara sperma dan sel telur, kemudian terjadi proses implantasi dan berlangsung selama 9 bulan atau 40 minggu. Kehamilan dibagi menjadi 3 trimester, yaitu trimester pertama berlangsung selama 12 minggu, trimester kedua berlangsung dari minggu 13 sampai minggu 27, dan trimester ketiga berlangsung dari minggu ke 28 sampai minggu ke 40 (Afni & Dwienda, 2021).
Pada trimester III ibu hamil akan mengalami gangguan psikologis, salah satunya adalah sulit tidur. Sulit tidur diakibatkan oleh kegelisahan, tidak nyaman, dan tidak tenang (Septalia Dale & Ananda Dale, 2019). Penyebab gangguan tidur ibu hamil karena bertambahnya berat janin, sesak nafas, pergerakan janin, sering terbangun karena ingin berkemih, dan nyeri punggung. Banyak faktor yang menyebabkan buruknya kualitas tidur pada ibu hamil. Perubahan fisiologis normal selama kehamilan seperti peningkatan ukuran uterus dan ketidaknyamanan fisik, serta peningkatan hormon progesteron berkontribusi pada kualitas tidur yang buruk pada ibu hamil trimester III. Progesteron yang meningkat mempunyai efek melemaskan otot, termasuk kandung kemih. Akibatnya, dalam tidur pun bisa terganggu oleh dorongan untuk kencing di malam hari sehingga menyebabkan kualitas tidur buruk. Prevalensi gangguan tidur ibu hamil di Indonesia masih cukup tinggi yaitu 64% (Ismiyati and Faruq, 2020).
Gangguan tidur pada ibu hamil dapat meningkatkan risiko kehamilan yang merugikan yaitu menyebabkan kelahiran prematur, depresi maternal, hipertensi gestasional dan intoleransi glukosa (Yang et al., 2020).
Upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur ibu hamil adalah dengan penanganan secara farmakologis dan nonfarmakologis. Penanganan secara fakmakologis dengan mengonsumsi obat-obatan yang aman bagi ibu hamil sedangkan non farmakologis biasanya dapat dilakukan dengan berolahraga dan dengan pemberian massage. Olahraga yang dapat dilakukan ibu hamil adalah olahraga yang aman bagi kehamilannya. Jenis olahraga yag aman dilakukan saat hamil yaitu berjalan, berenang, yoga, dan latihan aerobic yang bersifat low impact seperti senam hamil. Untuk mengurangi gangguan tidur, tindakan yang bisa dilakukan yaitu relaksasi otot progresif, pijat, hipnotis, yoga, terapi musik, senam hamil dan teknik pernapasan (Rashed et al., 2016).
Menurut penelitian yang dilakukan oleh Umi wakhidah dkk (2023), dalam penelitiannya yang berjudul pengaruh senam hamil terhadap kualitas terhadap ibu hamil di wilayah kerja BLUD UPTD Puskesmas Bumi Rahayu Kecamatan Tanjung Selor Kabupaten Bulungan. Hasil penelitian  menjunjukkan p-value 0.000(<0,05) artinya ada  pengaruh senam hamil terhadap kualitas  tidur  ibu  hamil.  Kategori  kualitas  buruk  sebelum  intervensi  dan  setelah  intervensi  sebagain besar kualitas baik. Terdapat perubahan kategori dari buruk sebanyak 14 responden (73,7%) dan yang statis tetap buruk sebanyak 5 responden. 
METODE PENELITIAN
Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode pre eksperimental design dengan one grup pretest-posttest design. Sampel dalam penelitian ini adalah 30 orang ibu hamil yang melaukan senam hamil di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat. Teknik sampel dalam penelitian ini adalah total sampling
HASIL PENELITIAN 
Karakteristik meliputi usia ibu, paritas, pekerjaan di puskesmas kalideres kota jakarta pusat
	Variabel 
	Kategori 
	Frekuensi 
	Persen (%)

	Umur responden 
	<20 tahun 
	2
	6.7

	
	20 – 30 tahun 
	25
	83.3

	
	>30 tahun 
	3
	10.0

	Total 
	30
	100.0

	Paritas 
	Anak 1
	19
	63.3

	
	>anak 1
	11
	36.7

	Total 
	30
	100.0

	Gangguan tidur 
	Ya
	30
	100.0

	
	Tidak 
	0
	0.0

	Total 
	30
	100.0

	Pekerjaan 
	Bekerja 
	17
	56.7

	
	Tidak bekerja 
	13
	43.3

	Total 
	30
	100.0


Berdasarkan tabel 4.1 diatas diperoleh mayoritas responden berusia 20 – 30 tahun sebanyak 25 responden (83,3%), paritas mayoritas merupakan kehamilan pertama sebanyak 19 responden (63,3%), 30 responden mengalami gangguan tidur (100%) dan mayoritas responden bekerja sebanyak 17 responden (56,7%)
Kualitas tidur ibu hamil sebelum diberikan intervensi senam hamil di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat 
	Kualitas Tidur 
	Frekuensi (f)
	Persen (%)

	Baik 
	8
	26.7

	Buruk 
	22
	73.3

	Total 
	30
	100.0


Berdasarkan tabel 4.2 diatas diperoleh data bahwa mayoritas responden sebelum dilakukan senam hamil memiliki kualitas tidur buruk sebanyak 22 responden (73,3%) dan 8 responden (26,7%) memiliki kualitas tidur baik.
Kualitas tidur ibu hamil sesudah siberikan intervensi senam hamil di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat
	Kualitas Tidur 
	Frekuensi (f)
	Persen (%)

	Baik 
	28
	93,3

	Buruk 
	2
	6,7

	Total 
	30
	100.0


Berdasarkan tabel 4.3 diatas diperoleh data bahwa mayoritas responden sesudah diberi intervensi senam hamil memiliki kualitas tidur baik sebanyak 28 responden (93,3%) dan 2 responden (6,7%) memiliki kualitas tidur buruk.
Analisis pengaruh senm hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat 
	Variabel 
	Pretest 
	Posttest 
	p-value 

	Kualitas tidur ibu hamil sebelum – sesudah diberikan intervensi senam hamil  
	10.50
	5.00
	0,001


Berdasarkan tabel 4.4 menunjukan adanya perubahan yang signifikan dari kualitas tidur ibu hamil sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Uji bivariat menggunakan uji Wilcoxon dengan hasil uji statistic menunjukan nilai p-value 0.001<0.05 yang dapat disimpulkan terdapat pengaruh antara senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil.
PEMBAHASAN
Berdasarkan karakteristik responden mayoritas berusia 20 – 30 tahun sebanyak 25 responden (83,3%). Rentang usia tersebut dapat dikategorikan sebagai dewasa awal (Idaningsih, 2021). Usia dewasa merupakan masa dimana seseorang dianggap telah matur, baik secara fisiologis, psikologis dan kognitif (Soetjiningsih, 2018). Makin bertambahnya umur seseorang semakin dapat mengatur koping terhadap masalah yang dihadapi (Notoadmodjo, 2018). Umur untuk hamil dan melahirkan paling baik yakni antara 20 – 35 tahun. Umur ini merupakan umur ideal sehingga dianggap memiliki resiko paling rendah terjadinya komplikasi untuk ibu dan anak (Rasjjidi, 2022). Usia juga menjadi salah satu faktor yang dapat mempengaruhi tidur dan kebutuhan tidur seseorang (Indrawati, 2020). Penelitian yang dilakukan oleh Hublin et al (2017) menyatakan bahwa seseorang memiliki kualitas tidur yang kurang atau kualitas tidur yang cukup akan meningkat 5 kali lipat pada usia sekitar 25 hingga 60 tahun. Menurut Arkestedt et al (2016), bahwa keluhan sering terbangun pada malam hari serta kualitas tidur buruk dikarekan adanya peningkatan restless legs yang banyak dirasakan oleh wanita usia muda yaitu 22 tahun sampai 50 tahun.
Menurut asumsi peneliti semakin dewasa usia seseorang maka kemampuan untuk mengatasi masalah dan mengambil keputusan menjadi lebih baik, sebagai contoh ibu hamil yang mengalami keluhan susah tidur mengatasi masalah dengan melakukan senam hamil.
Berdasarkan paritas mayoritas responden adalah kehamilan pertama sebanyak 19 responden (63,3%). Menurut Dian Pratiwi halman (2022) ditemukan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan tingkat kecemasan ibu hamil primigravida dalam menghadapi persalinan. Salah satu faktor yang menyebabkan gangguan kualitas tidur adalah faktor psikologis atau stress dimana kecemasan apabila tidak ditangani dengan baik dapat menyebabkan stres pada ibu hamil sehingga mempengaruhi kualitas tidur ibu hamil (Potter dan Perry, 2015). 
Menurut asumsi peneliti ibu hamil yang baru mengalami kehamilan pertama atau primigravida belum pagam tentang masalah apa yang akan dialami sehingga ibu mudah merasa cemas sehingga dapat mempengaruhi kualitas tidur ibu hamil.
Berdasarkan karakteristik pekerjaan mayoritas responden bekerja sebanyak 17 responden (56,7%). Menurut Notoadmojo (2018) menjelaskan faktor lain yang dapat mempengarui pengetahuan adalah pekerjaan. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa yang berpartisipasi dalam penelitian ini yang paling banyak ibu hamil pekerja. Pekerjaan merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi kualitas tidur. Pekerjaan yang terlalu berat akan menimbulkan kelelahan baik fisik maupun psikis (Wahyuni dan Ni’mah, 2018). Ibu yang berprofesi diluar rumah memiliki kesempatan belajar dalam pekerjaan yang memberikan pengetahuan dan keterampilan profesional serta mengembangkan kemampuan dalam mengambil keputusan. Hal ini cukup berdampak bagi kelelahan yang memicu gangguan tidur. Namun demikian, ibu yang berprofesi diluar rumah memiliki waktu lama bekerja dan akan mempengaruhi kualitas tidur (Alawiyah et al, 2019).
Berdasarkan hasil penelitian sebelum dilakukan senam hamil dari 30 responden, sebanyak 22 responden  (73,3%) mengalami kualitas tidur yang buruk. Penurunan kualitas tidur ibu hamil adalah karena ibu susah untuk tidur (h dan ketidaknyamanan fisik. Kecemasan yang dirasakan oleh ibu sebagai refleksi dari kesadaran kehamilannya yang mendekati akhir, sehingga rasa takut akan proses persalinan yang tidak normal, kecemasan tentang apakah bayinya dapat lahir dengan selamat dan khawatir apabila bayinya dalam keadaan tidak normal (Nurhasanah, 2021). Menurut penelitian yang dialkukan oleh Lilik Mufidah dkk (2022) menyatakan bahwa seluruh responden mempunyai kualitas tidur yang buruk (100%). Menurut penelitian oleh National Sleep Foundations (2017) menyatakan sebanyak 79% ibu hamil mengalami ketidakteraturan tidur atau gangguan tidur. Pada penelitian ini juga didapatkan rata – rata ibu hamil mengalami gangguan tidur karekan sering kekamar mandi, terbangun pada tengah malam dikarekan sering buang air kecil, merasa kepanasan dan tidak langsung tidur dalam jangkan waktu 30 menit setelah berbaring.
Berdasarkan hasil penelitian setelah dilakukan senam hamil dari 30 responden, sebanyak 28 responden (93,3%) mengalami kualitas tidur baik dan 2 responden (6,75) mengalami kualitas tidur buruk. Senam hamil merupakan salah satu pilihan dari terapi nonfarmakologi sehingga dapat berdampak pada peningkatan kualitas tidur (Golmakani et al, 2015). Secara umum olah raga yang sesuai dan aman bagi ibu hamil adalah jalan kaki, renang, sepeda statis dan semam hamil (Brown et al, 2018).
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dialkukan oleh Lilik Mufidah dkk (2022) menyatakan kualitas tidur ibu hamil setelah dilaksanakan senam hamil menunjukan bahwa 26 respondenn mengalami peningkatan kualitas tidur lebih baik (89,7%). Menurut studi penelitian Rodriguez-Blanque dkk dan Özkan and Rathfisch (2018) olahraga senam hamil bisa meningkatkan kualitas tidur ibu hamil. Manfaat senam hamil diantaranya yaitu: melatih sistem pernafasan lebih teratur dan rileks, memperkuat otot perut dan dasar panggul, meningkatkan mood dan pola tidur, sirkulasi darah lancar sehingga peredaran oksigen ke otot dan jaringan tidak terhambat, mengurangi depresi, kecemasan, mengoptimalkan imunitas, dan termoregulasi . Senam hamil mengurangi gangguan tidur pada ibu hamil. Terdapat pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil (Afni R & Ristica octa dwienda, 2021). 
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan Uji bivariat menggunakan uji Paired-T-test dengan hasil uji statistic menunjukan nilai p-value 0.000<0.05 yang dapat disimpulkan terdapat pengaruh antara senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil. Hal ini berkaitan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Mardalena dan Lilis Susanti (2022) tentang pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester III. Dari hasil penelitian didapatkan hasil rata – rata sebelum dilakukan intervensi senam hamil rata – rata kualitas responden yaitu 12,39 dan setelah dilakukan intervensi yaitu 5,44 dan nilai p-value 0,000 yang berarti ada pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III.
Sedangkan menurut Melinda dan Ayani (2020) tentang pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur, didapatkan perubahan nilai mean kualitas tidur yang signifika saat pre-test 9.20 menjadi saat post-test 5,0 dengan p-value 0,004. Adanya pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur, karena penurunan skor kualitas tidur berarti terjadi perbaikan kualitas tidur. Senam membantu meringankan keluhan selama kehamilan dan sebagi ppersiapan persalinan. Selama senam hamil ibu memusatkan pikiran menjadi lebih focus dan berhasil mengatasi keluhan ketidaknyamanan kehamilan sehingga kualitas tidur ibu menjadi lebih baik (Melinda dan Ayani, 2020).
Selanjutnya menurut Marwiyah dan Sufi (2018) tentang pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil di Margaluyu mendapatkan nilai mean kualitas tidur pre-test 12,43 menjadi 6,43 saat post-test dengan nilai p-value 0,000. Adanya pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur dikarenakan senam hamil bermanfaat dalam memperbaiki anatomi dan fisiologi otot panggul, otot Rahim, perbaikan sikap tubuh. Perubahan anatomi dan fisiologi tubuh selama kehamilan menyebabkan ketidaknyamanan yang menimbulkan gangguan tidur ibu hamil, sehingga kualitas tidur menjadi buruk. Senam hamil memberikan pengaruh terhadap kualitas tidur ibu hamil menjadi lebih baik (Nawiyah N dan Sufi F, 2018)
KESIMPULAN
1. Karakteristik responden di Puskesmas Kalideres Kota Jakarta Barat sebagian besar responden berusia 20 – 30 tahun dengan jumlah 25 responden (83,3%), paritas mayoritas kehamilan yang pertama berjumlah 19 responden (63,3%), mayoritas responden bekerja berjumlah 17 responden (56,7%).
1. Hasil kualitas tidur sebelum dilakukan senam hamil mayoritas mengalami kualitas tidur buruk sebanyak 22 responden (73,3%).
1. Hasil kualitas tidur ibu sesudah dilakukan senam hamil mayoritas ibu mengalami kualitas tidur baik berjumlah 28 responden (93,3%).
1. P-value menunjukan 0,001, karena 0,001<0,05 ibu berarti ada pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil. 
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