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Abstrak

Ketidaknyamanan pada kehamilan trimester ketiga menyebabkan gangguan tidur pada ibu hamil yang
menyebabkan gangguan keseimbangan fisiologis dan psikologis. Ibu hamil trimester ketiga di Puskesmas
Nualain BeluNTT mengalami gangguan kualitas tidur, seperti terbangun di tengah malam karenaingin buang air
kecil, rasa pegal. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak senam hamil terhadap kualitas tidur ibu
hamil trimester ketiga di UPTD Puskesmas Nualain, Belu, NTT.

Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian kuantitatif dengan metode Quasi Experiment, menggunakan
desain One Group Pretest and Posttest. Sampel penelitian terdiri dari 22 ibu hamil trimester ketiga. yang
melakukan kunjungan ANC di Puskesmas Nualain Belu NTT. Instrumen penelitian yang digunakan adalah
kuesioner. Teknik analisis data menggunakan analisis univariat dan bivariat. Analisis bivariat menggunakan uji
Wilcoxon Signed Rank Test.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Karakteristik ibu hamil trimester ketiga di Puskesmas Nualain Belu
NTT mayoritas adalah berusia 20-35 tahun, multipara, berpendidikan SMA, dan bekerja sebagai ibu rumah
tangga. (2) Sebelum mengikuti senam hamil, mayoritas ibu hamil trimester ketiga di Puskesmas Nualain, Belu,
NTT mengalami kualitas tidur yang buruk (54,5%). (3) Setelah pelaksanaan senam hamil, kualitas tidur ibu
hamil trimester ketiga di Puskesmas Nualain, Belu, NTT mengalami perubahan. mayoritas memiliki kualitas
tidur baik (86,4%). (4) Senam hamil memiliki dampak yang signifikan terhadap kualitas tidur ibu hamil
trimester ketiga di Puskesmas Nualain Belu NTT (Asymp. Sig. 2 tailed value 0,003 < 0,05)

Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat pengaruh signifikan senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil
trimester ketiga di Puskesmas Nualain Belu NTT.

Kata kunci : senam hamil, kualitas tidur, ibu hamil
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Abstract

Discomfort in third trimester of pregnancy causes sleep disorders which cause physiological and
psychological balance disorders. The problems faced by third trimester pregnant women at Nualain Belu
Health Center, NTT are sleep quality disorders, such as waking up in the middle of the night because they want
to urinate, feeling stiff. The study aimed to examine the impact of pregnancy exercise on the sleep quality of
third-trimester pregnant women at Nualain Belu Health Center, NTT.

This quantitative research utilized a Quasi-Experimental method with a One-Group Pretest-Posttest
Design. The sample consisted of 22 pregnant women in their third trimester

who visited ANC at the Nualain Belu Health Center, NTT. The research instrument used
questionnaire. Data analysis technique used univariate and bivariate analysis. Bivariate analysis used
Wilcoxon Signed Rank Test.

The research results showed that 1) The characteristics of third trimester pregnant women at Nualain
Belu Health Center were mostly aged 20-35 years, multiparous, high school educated, and working as
housewives. 2) The sleep quality of third trimester pregnant women at Nualain Belu Health Center before
pregnancy exercise was carried out, the majority had poor sleep quality (54.5%). 3) The sleep quality of third
trimester pregnant women at Nualain Belu Health Center after pregnancy exercise was carried out, the
majority had good sleep quality (86.4%). 4) There was significant effect of pregnancy exercise on sleep quality
of third trimester pregnant women at Nualain Belu Health Center (Asymp. Sig. two-tailed value 0.003, which
is less than 0.05)

The study concluded that pregnancy exercise has a significant impact on the sleep quality of third-
trimester pregnant women at Nualain Belu Health Center.
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PENDAHULUAN

Prevalensi  global gejala
insomnia selama kehamilan adalah 43,9
persen. Faktor regional dan depresi
muncul sebagai faktor utama yang
memengaruhi insomnia, dengan Eropa
(53,6 persen) melampaui Amerika Utara
(41,0 persen), diikuti oleh Amerika
Selatan (50,6 persen) dan Asia (40,7
persen). Tingkat depresi yang tinggi
(56,2 persen) berkorelasi dengan
peningkatan prevalensi insomnia
dibandingkan dengan tingkat depresi
yang rendah (39,8 persen) (Yang, et al,
2024). Sementara itu, Di Indonesia,
sebanyak 93,6 persen ibu hamil
mengalami kualitas tidur yang buruk saat
memasuki trimester ketiga. Di Provinsi
Nusa Tenggara Timur (NTT), angka ini
mencapai 64,2 persen, sementara di
Kabupaten Belu, sebanyak 20,5 persen
ibu hamil mengalami masalah serupa.
(Dinkes Provinsi NTT, 2021). Menurut
Penelitian yang dilakukan oleh Syofiana
(2018), rata-rata kualitas tidur ibu hamil
sebelum mengikuti senam hamil adalah
9,38, dan mengalami penurunan menjadi

7,38 setelah menjalani senam hamil.

Sementara itu, sebelum melakukan
aktivitas berjalan kaki, rata-rata kualitas
tidur ibu hamil tercatat sebesar 8,54.
hamil setelah jalan pagiadalah 7,12. Hasil
analisis bivariat menggunakan paired t-
Test didapatkan hasil ada perbedaan

signifikan kualitas

Kualitas tidur sebelum dan
sesudah  melakukan senam  hamil
menunjukkan perbedaan yang
signifikan, dengan nilai p = 0,000 < 0,05.
Selain itu, terdapat perbedaan signifikan
dalam kualitas tidur sebelum dan setelah
menjalani aktivitas jalan pagi, dengan
nilai p = 0,000 < 0,05. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa senam hamil
berpengaruh terhadap kualitas tidur ibu
hamil, dengan p-value = 0,000 < 0,005.
Hal ini mengindikasikan adanya
pengaruh senam hamil terhadap kualitas
tidur ibu hamil trimester ketiga di
wilayah Puskesmas Kandang, Kota
Bengkulu, pada tahun 2018.

Menurut  penelitian  yang
dilakukan oleh Maharditha (2020),
gerakan dalam senam hamil berpengaruh

terhadap kualitas tidur ibu hamil. Senam



hamil bermanfaat dalam mengatasi
gangguan tidur yang sering terjadi pada
trimester  ketiga serta membantu
mengurangi  keluhan yang dapat
mengganggu Kkualitas tidur. Manfaatnya
meliputi  penyesuaian tubuh  untuk
menopang berat badan yang terus
bertambah selama kehamilan,
memperbaiki  sirkulasi  pernapasan,
membuat ibu hamil lebih rileks, dan
membantu mereka bernapas dengan
lebih baik.

Menurut penelitian Salama,
(2016) yang meneliti tentang
berdasarkan analisis statistik
menggunakan  uji  Paired  t-test,
ditemukan  bahwa  kualitas  tidur
responden yang awalnya  buruk
mengalami perbaikan menjadi kualitas
tidur yang lebih baik. Rata-rata nilai
sebelum intervensi adalah 51.42,
sedangkan setelah intervensi menurun
menjadi 28.65. Hasil ini menunjukkan
adanya pengaruh senam hamil terhadap
peningkatan kualitas tidur ibu hamil,
yang dibuktikan dengan nilai p-value

sebesar 0,000 (p < 0,05).

Studi  pendahuluan  yang
dilakukan di UPTD Puskesmas Nualain
Belu NTT, didapatkan 22 ibu hamil
trimester ketiga. Peneliti melakukan
wawancarasingkat terhadap 10 ibu hamil
tentang kualitas tidur selama trimester
ketiga hasil wawancara  singkat
menunjukan 6 dari 10 ibu mengalami
gangguan kualitas tidur selama trimester
ketiga, seperti terbangun di tengah malam
karenaingin buang air kecil, rasa pegal.

Berdasarkan data tersebut,
Peneliti berminat untuk melakukan studi
dengan judul "Dampak Senam Hamil
terhadap Kualitas Tidur lbu Hamil
Trimester Ketiga di UPTD Puskesmas

Nualain."

METODE PENELITIAN

Penelitian  ini  dilakukan
dengan metode Quasi-Experiment,
khususnya desain One Group Pretest
and Posttest Design. Populasi dalam
penelitian ini adalah 22 lbu hamil
trimester ketiga yang belum pernah
mengikuti Senam hamil di UPTD
Puskesmas  Nualain  Belu NTT.

Penelitian ini dilaksanakan di UPTD



Puskesmas Nualain Belu NTT pada

bulan Januari hingga September 2024.

HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1. Karakteristik Responden

411  Deskripsi responden Dilihat

dari Umur

Deskripsi responden berdasarkan tingkat
umur dapat disajikan dalam Tabel 4.1
adalah sebagai berikut:

Tabel 4.1 Distribusi Sampel Berdasarkan

Tingkat Umur
Jumlah

Umur Persentase
Responden

< 20 tahun 1 4,5%

20-35 16 72,7%

tahun

> 35 tahun 5 22,7%

Total 22 100,00%

Sumber : Data Primer Diolah 2024

Tabel 4.1 menunjukkan bahwa responden

terbanyak adalah berusia 21 — 35 tahun

yaitu 16 orang (72,7 persen) sehingga

responden termasuk dalam usia ibu yang

tidak berisiko untuk terjadi kehamilan.
4.1.2  Deskripsi responden Dilihat dari

Paritas
Deskripsi  responden berdasarkan

paritas dapat disajikan dalam Tabel 4.2
adalah sebagai berikut:

Tabel 4.2 Distribusi Sampel Berdasarkan
Paritas

Jumlah

Paritas Persentase
Responden

Primipara 9 40,9%

Multipara 13 59,1%

Total 22 100,00%

Sumber : Data primer Diolah 2024
Tabel 4.2 menunjukkan bahwa
responden terbanyak adalah ibu
multipara yaitu 13 orang (59,1
persen).

4.1.3 Deskripsi responden Dilihat
dari Pendidikan

Deskripsi responden berdasarkan

tingkat pendidikan dapat disajikan dalam

Tabel 4.3 adalah sebagai berikut:

Tabel 4.3 Distribusi Sampel Berdasarkan
Tingkat Pendidikan

Pendidikan Jumlah Persentase
Responden

SD 3 13,6%

SMP 7 31,8%

SMA 12 54,5%

Total 22 100,0%

Sumber : Data primer Diolah 2024

Tabel 4.3 menunjukkan bahwa
responden terbanyak adalah ibu hamil
dengan tingkat pendidikan SLTA vyaitu

sebanyak 12 orang (54,5 persen).

4.1.4 Deskripsi responden Dilihat dari

Pekerjaan



Deskripsi  responden  berdasarkan
pekerjaan dapat disajikan dalam Tabel 4.4

adalah sebagai berikut:

Tabel 4.4 Distribusi Sampel Berdasarkan
Pekerjaan

%

100
%

Jumlah 22 100% 22

Pekerjaan i]?umlah Persentase
esponden

IRT 13 59,1%

Wiraswasta 5 22, 7%

Pegawai Swasta 2 9,1%

Petani 2 9,1%

Total 22 100,0%

Sumber : Data primer Diolah
2024
Tabel 4.4 menunjukkan bahwa
responden terbanyak adalah ibu hamil
yang bekerja sebagai ibu rumah tangga

yaitu sebanyak 13 orang (59,1 persen).

4.15 Kaualitas Tidur Sebelum dan
Sesesudah Dilaksanakan Senam
Hamil

Tabel 4.5 Kualitas Tidur

Sebelum dan Sesudah Dilaksanakan

Senam Hamil
Setelah
Sebelum .
Kualitas Tindakan Tlntrj]aka
Tidur Persen Perse
Jumlah Jumlah

tase ntase

Buruk 12 54,5% 3 13,6
%

Baik 10 45,5% 19 86,4

Sumber : Data primer Diolah 2024

Tabel 45 Hasil penelitian
menunjukkan bahwa sebelum melakukan
senam hamil, mayoritas ibu hamil
memiliki kualitas tidur yang buruk, yaitu
sebanyak 12 orang atau 54,5 persen.
Namun, setelah mengikuti senam hamil,
mayoritas responden mengalami
perbaikan kualitas tidur, dengan 19 orang
atau 86,4 persen memiliki kualitas tidur
yang baik. Dengan demikian, dapat
disimpulkan ~ bahwa senam  hamil
berkontribusi  dalam  meningkatkan

kualitas tidur ibu hamil trimester ketiga di

Puskesmas Nualain Belu NTT.

4.2. Pengaruh Senam Hamil Terhadap

Kualitas Tidur
4.2.1  Uji Normalitas

Pada penelitian ini  peneliti
menggunakan uji statistik SaphiroWilk
untuk menguji normalitas data. Jika uji
statistik Saphiro Wilk > 0,05 maka
distribusi datanya normal (Santoso,2014).
Hasil uji normalitas adalah sebagai

berikut:



Tabel 4.6 Hasil Uji Normalitas

Kualitas Statistic Df  Sig.
Tidur

Pretest 0,637 22 0,000
Posttest 0,412 22 0,000
Sumber : Data Primer Diolah 2024

Hasil uji normalitas pada nilai
kualitas tidur pretest dan postest dengan
uji shapiro wilk didapatkan Sig. 0,000 dan
0,000 yang kurang besar dari 0,05 yang
artinya data berdistribusi tidak normal.
Hasil uji menunjukkan data tidak
berdistribusi normal maka analiss bivariat
menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank
Test.

4.2.2  Analisis Bivariat

Analisa  Bivariat digunakan
untuk mengetahui pengaruh terhadap dua
variabel (Notoatmojo, 2014). Dalam
penelitian ini analisa bivariat Untuk
menganalisis dampak senam hamil
terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester
111 di Puskesmas Nualain Belu NTT. Uji
bivariat menggunakan uji non parametik
yaitu uji wilcoxon dengan bantuan
program Statistical Package for the
Social Science (SPSS).

Tabel 4.7 Hasil Uji Bivariat

Negative Positive Ties Sigp
Rank Rank value

0 9 13 0,003

Sumber : Data primer Diolah 2024
Tabel 4.7 menunjukkan Berdasarkan hasil
analisis dengan uji Wilcoxon, diperoleh
nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,003
(p < 0,05). Secara statistik, hasil ini
menunjukkan adanya pengaruh yang
signifikan antara senam hamil dan kualitas
tidur pada ibu hamil trimester ketiga di
Puskesmas Nualain Belu NTT.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian, maka
penelitian ini disimpulkan sebagai
berikut:
1. Karakteristik ibu hamil trimester
ketiga di Puskesmas Nualain Belu
NTT mayoritas adalah berusia 20-35
tahun, multipara, berpendidikan
SMA, dan bekerja sebagai ibu
rumah tangga.
2. Kualitas tidur ibu hamil trimester
ketiga di Puskesmas Nualain Belu
NTT sebelum dilaksanakan senam
hamil mayoritas memiliki kualitas
tidur buruk (54,5 persen).
3. Kualitas tidur ibu hamil trimester
ketiga di Puskesmas Nualain Belu

NTT setelah dilaksanakan senam



hamil mayoritas memiliki kualitas
tidur baik (86,4 persen).

Senam hamil memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap kualitas
tidur ibu hamil trimester ketiga di
Puskesmas Nualain Belu NTT
(Asymp. Sig. 2 tailed value 0,003

< 0,05)

SARAN

Berdasarkan hasil penelitian,

pembahasan, dan kesimpulan, penulis

memberikan beberapa saran sebagai

berikut:

1

Bagi Puskesmas Puskesmas Nualain
Belu NTT

Diharapkan ~ Puskesmas  dapat
mengembangkan program-program
yang mendukung kesehatan serta
meningkatkan  pengetahuan ibu
hamil mengenai cara mengatasi
berbagai keluhan selama kehamilan,
khususnya terkait kualitas tidur,
dengan salah satu upayanya adalah
mengoptimalkan

pelaksanaan

senam hamil.

Bagi ibu hamil

Ibu hamil diharapkan melakukan
aktivitas fisik ringan, seperti senam
hamil secara teratur, serta menjaga
kualitas tidur yang optimal pada
malam hari

Bagi Penelitian lebih lanjut dengan
pendekatan metode yang berbeda
serta menggunakan sampel yang
lebih  besar diperlukan untuk
memperoleh gambaran yang lebih
akurat mengenai kualitas tidur ibu
hamil. Selain itu, penelitian tersebut
diharapkan  dapat  melengkapi
kekurangan yang ada dalam studi
ini, khususnya terkait frekuensi

senam hamil penelitian selanjutnya
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