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Lampiran 1

Surat Izin Survey Awal

-

C: Kemenkes

Nomor : PP.08.02/F.XXII1.10/16234/2025
Perihal : Lzin Penelitian

Yang terhormat,

" Kepala Dinas Kesehatan Deli Serdang
di-
Tempat

Kementerian Kesehatan
Poltekkes Medan

& Jalan Jamin Ginting KM. 13,5
Medan, Sumatera Utara 20137

= (061) 8368633

@ htips.//poltekkes-medan.ac.id

Medan, 10 April 2025

Sehubungan dengan Kurikulum Nasional Penyelenggaraan Prodi Sarjana Terapan
Kebidanan bagi mahasiswa Semester Akhir dituntut untuk melakukan penelitian.
Sehubungan dengan hal tersebut maka bersama ini kami mohon kesediaan Bapak/Ibu

untuk memberi izin penelitian kepada:

Nama : SAFIRA RAHMI
NIM : P07524421083
Judul Penelitian : “Hubungan Senam Hamil Dengan Kualitas Tidur Ibu

Di Wilayah Kerja Puskesmas Bandar Khalipah

Kabupaten Deli Serdang Tahun 2025

Kementerian Kesehatan tidak menerima suap dan/atau gratifikasi dalam bentuk P
atau gratifikas! silakan laporkan melalul HALO KEMENKES 1500567 dan hitps://wbs kemkes.go.id. Untuk verifikas!
keaslian tanda tangan elektronik, silakan unggah dokumen pada laman https://tte kominfo go.id/verifyPDE.

Jika i suap
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Lampiran 2

Surat balasan izin survey awal

PEMERINTAH KABUPATEN DELI SERDANG
DINAS KESEHATAN

Jalan Karya Asih Nomor 4 Lubuk Pakam Kode Pos - 20514
Telepon. (061) - 7951849 Faks. (061) - 7?51849 id
Pos-el : dinkes@deliserdangkab.go.id Laman : https://dinkes.deliserdangkab.go-

Lubuk Pakam, /Yy Apri 2025

Nomor : 000.9/1160 /DS/NV/2025

Sifat : Biasa

Lampiran t-

Hal : 1zin Penelitian

Yth.

Ketua Jurusan Kebidanan Poltekkes Kemenkes
di

Medan

Menindaklanjuti surat dari Ketua Jurusan Kebidanan Poltekkes kemenkes
Medan Nomor : PP.08.02/F.XXI1.10/16234/2025 tanggal 10 April 2025 dengan perihal

Izin Penelitian.
Sehubungan dengan hal tersebut diatas, pihak kami tidak menaruh keberatan

dan mengizinkan Mahasiswa Prodi Sarjana Terapan Kebidanan Poltekkes Kemenkes
Medan untuk melaksanakan Penelitian di wilayah kerja Dinas Kesehatan Kabupaten Deli

Serdang, yaitu :

Nama : Safira Rahmi

NIM : P07524421083

Judul : Hubungan Senam Hamil Dengan Kualitas Tidur Ibu di Wilayah
Kerja Puskesmas Bandar Khalifah Kabupaten Deli Serdang
Tahun 2025.

Perlu kami tambahkan, setelah selesai melaksanakan kegiatan tersebut, agar
menyampaikan laporan kegiatan yang telah dilaksanakan ke Dinas Kesehatan

Kabupaten Deli Serdang.
Demikian disampaikan untuk dapat dimaklumi.

Tembusan :
1. Bapak Bupati Deli Serdang (Laporan)
2. Kepala Puskesmas Bandar Khalifah

67



Lampiran 3

Surat Izin Penelitian

Poltekkes Medan

14 kes
N s Kemen & Jatan Jamin Ginting KM 13,5
. Medan, yera Utara 20127
= (061

' ) Kementerian Kesehatan

3
© hitps //polterkes-medan ac id

Nomor : PP.03.04/F.XXI1.10/8633/2024
Perihal : Jzin Melakukan Survei Penelitian 30 Oktober 2024

Yang terhormat,
Puskesmas Bandar Khalifah

di-
Tempat

Dengan hormat,
Sehubungan dengan Kurikulum Nasional Penyelenggaraan Prodi Sarjana Terapan
Kebidanan bagi mahasiswa Semester Akhir dituntut untuk melakukan penelitian.
Sehubungan dengan hal tersebut maka bersama ini kami mohon kesediaan Bapak/Tbu
untuk memberi izin penelitian kepada:

Nama : SAFIRA RAHMI

NIM : P07524421083

: Pengaruh senam hamil terhadap durasi tidur ibu hamil di
Puskesmas Bandar Khalipah tahun 2024

Judul Penelitian

Demikian surat permohonan ini kami sampaikan, atas kesediaan dan kerjasama yang baik

diucapkan terima kasih.

=J urusan ] Kebidanan

\-‘Anhm br.Sembiring, SST, M.Kes
\‘N]l,?—lpﬂ? 5131998032001

Kementerlan Kesehatan tidak menerima suap dan/atau gratifikasi dalam bentuk
atau gratifikasi silakan laporkan melalul HALO KEMENKES 1500567 dan https://wbs kemkes.go.id. Umuk verifikasi

keaslian tanda tangan elektronik, silakan unggah dokumen pada laman https://tte kominfo.go.id/verifyPDE.

Jika terd. i suap
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Lampiran 4 Ethical Cleareance

Kementerian Kesehatan

.: Kemenkes Komisi Etik Penelitian Kesehatan

° n Ia Yirws KA

onN

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL APPROVAL
"ETHICAL APPROVAL"

No.01.26.1789/KEPK/POLTEKKES KEMENKES MEDAN 2025

Protokol penclitian versi | yang diusulkan oleh :
The research protocol proposed by

Peneliti utama : Safira Rahmi
Principal In Investigator

N Institusi - poltekkes k \ N
Name of the Institution

Dengan judul:
Title
"Hubungan Senam Hamil Dengan Kualitas Tidur Ibu di Puskesmas Bandar Khalipah Tahun 2025"

"Hubungan Senam Hamil Dengan Kualitas Tidur Ibu di Puskesmas Bandar Khalipah Tahun 2025
Dinyatakan layak ctik scsuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nilai limiah, 3) Pemerataan Beban dan

Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7) Persctujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk
pada Pedoman CIOMS 2016. Hal ini seperti yang ditunjukkan olch terpenuhinya indikator setiap standar.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2) Scientific Values,
3) Equitable Assessment and Bencfits, 4) Risks. 5) Per ion/Exploitation, 6) Confidentiality and Privacy. and 7) Informed
Concent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This is as indicated by the fulfillment of the indicators of each standard.

Pemyataan Laik Etik ini berlaku sclama kurun waktu tanggal 05 Agustus 2025 sampai dengan tanggal 05 Agustus 2026.

This declaration of ethics applies during the period August 05, 2025 until August 05, 2026.

August 05, 2025
Chairperson,

Dr. Lestan Rahmah, MKT

00091/EA20250159231271
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Lampiran 5 Informed Consent
INFORMED CONSENT

Hari/tanggal :
Kepada Yth.

Bp/Ibu/Sdr Responden

Dengan hormat,

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : Safira Rahmi

NIM  :P07524421083

Adalah mahasiswa Poltekes Kemenkes RI Medan Jurusan Sarjana
Terapan Kebidanan yang sedang melakukan penelitian dengan judul
“Hubungan Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur Ibu di Wilayah
Kerja Puskesmas Bandar khalipah’’ Penulis mengharapkan bantuan
Ibu untuk menjadi responden dengan mengisi kuesioner yang telah
diberikan sesuai dengan keadaan yang sebenarnya. Kerahasiaan
informasi dan hasil penelitian akan dijaga. Adapun hasil penelitian
tersebut tidak akan merugikan siapapun karena hanya untuk

kepentingan penelitian.

Hormat Saya,

(Safira Rahmi)
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Lampiran 6 Lembar Persetujuan

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Yang bertanda tangan di bawabh ini saya,
Nama

Alamat

Pendidikan

Pekerjaan

Menyatakan bersedia menjadi responden penelitian yang dilakukan
mahasiswa Poltekes Kemenkes Rl Medan Jurusan Sarjana Terapan
Kebidanan bernama Safira Rahmi dengan judul ‘Hubungan Senam
Terhadap Kualitas Tidur Ibu di Wilayah Kerja Puskesmas Bandar
Khalipah’’. Saya bersedia membantu dengan ikhlas tanpa paksaan

dari pihak manapun.

Responden
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Lampiran 7 Kuesioner Kualitas Tidur lbu

KUISIONER

Isilah data berikut sesuai dengan identitas anda

1 Nama

2. Usia

3. Pendidikan Terakhir
4. Pekerjaan
PETUNJUK :

Pertanyaan berikut ini berkaitan dengan kebiasaan tidur yang biasa
anda lakukan selama sebulan lalu. Jawaban dari anda akan mengindikasikan
tanggapan yang paling akurat pada mayoritas sehari-hari atau malam-malam
yang anda lalui. Mohon anda menjawab semua pertanyaan.

A. Jawablah pertanyaan berikut ini! Selain pertanyaan no 1 dan 3
Berikan tanda(\) pada salah satu jawaban yang anda anggap paling

sesuai!

1. | Jam berapa biasanya anda
tidur pada malam hari?

<15 16-30 31-60
menit menit menit

>60
menit

2. | Berapa lama (dalam menit)
yang anda perlukan untuk
dapat mulai tertidur setiap
malam?

Waktu Yang Dibutuhkan
Saat Mulai Berbaring
Hingga Tertidur
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Jam berapa biasanya
andabangun di pagi
hari?

>7 jam

6-7 jam

5-6 jam

<5 jam

Berapa jam lamatidur
anda

pada malam hari? (hal
ini

mungkin berbeda dengan
jumlah jam yanganda
habiskan ditempat tidur)

Jumlah Jam Tidur Per
Malam

B. Berikan tanda (V) pada salah satu jawaban yang anda anggap paling

sesuai!

5.

Seberapa sering anda
mengalami hal di bawah
ini:

Tidak
Pernah

Kadang -

Kadang

Sering

Selalu

a. Tidak dapat tidur
di malam hari dalam
waktu30 menit

b. Bangun tengah
malam atau dini hari

c. Harus bangun untuk ke
kamar mandi

d. Tidak dapat bernafas
dengan nyaman

e. Batuk atau
mendengkur keras

f. Merasa kedinginan

g. Merasa kepanasan

h. Mimpi buruk

i. Merasakan nyeri

j. Seberapa sering anda
merasa cemas atau
khawatir saat akan
tidur?
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k. seberapa sering lbu
merasa kesulitan untuk
kembali tidur setelah
terbangun di malam hari?

Seberapa sering anda
mengkonsumsi

obat tidur(diresepkan oleh
dokter  ataupun  obat

bebas) untuk membantu
anda tidur?

Seberapa sering anda
merasa  terjaga  atau
mengantuk ketika
melakukan aktifitas
mengemudi, makan atau
aktifitas sosial lainnya?

Sangat Cukup Cukup Sangat
baik baik buruk Buruk
Bagaimana anda menilai
kualitas tidur anda secara
keseluruhan?
Tidak Hanya
Ada Masalah [Masalah | Masalah
Masalah Kecil | Sedang Besar

Adakah masalah yang
anda hadapi untuk bisa

berkonsentrasi atau
menjaga rasa antusias
untuk menyelesaikan

suatu pekerjaan/tugas?
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Tidak
Pernah

Kadang -
Kadang

Sering

Selalu

10.

Seberapa sering Anda
merasa tidur Anda tidak
cukup memulihkan dan
tidak membuat Anda

merasa segar di pagi hari?
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Lampiran 8 Kuesioner Rutinitas Senam Hamil

KUESIONER RUTINITAS SENAM HAMIL

Petunjuk Pengisian:

Bacalah setiap pertanyaan dengan seksama dan berikan tanda centang (V') pada
jawaban yang sesuai dengan kondisi Anda.

Skala pengukuran:

1 = Teratur (melakukan senam hamil 2 kali seminggu, durasi minimal 30 menit
per sesi)

2 = Tidak Teratur (tidak rutin melakukan senam hamil 2 kali seminggu, durasi
minimal 30 menit per sesi)

Pertanyaan
1. Apakah Anda mengikuti senam hamil selama kehamilan ini?
] Ya
'] Tidak
2. Dalam satu minggu terakhir, berapa kali Anda melakukan senam hamil?
71 2 kali atau lebih
1 Kurang dari 2 kali
'] Tidak pernah
3. Berapa lama durasi setiap kali Anda melakukan senam hamil?
71 30 menit atau lebih
'l Kurang dari 30 menit
"I Tidak pernah melakukan
4. Apakah Anda rutin melakukan senam hamil minimal 2 kali seminggu
dengan durasi 30 menit setiap kali latithan?
1l Ya
1 Tidak
Penilaian Skala
» Skor 1 (Teratur):
Jika Anda menjawab "Ya" pada pertanyaan 1 dan 4, serta memilih "2 kali atau
lebih" pada pertanyaan 2 dan "30 menit atau lebih" pada pertanyaan 3.
» Skor 2 (Tidak Teratur):
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Jika Anda menjawab "Tidak" pada pertanyaan 1 atau 4, atau memilih "Kurang
dari 2 kali/Tidak pernah" pada pertanyaan 2, atau "Kurang dari 30 menit/Tidak

pernah melakukan" pada pertanyaan 3.
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Lampiran 9 Kisi — Kisi Kuesioner

KISI- KISI KUESIONER

Komponen

No Item

Penilaian

1. Kualitas tidur secara
subyektif

8

Sangat baik

Cukup baik

Cukup buruk

Sangat buruk

2. Durasi tidur
(lamanya waktu tidur)

>7 jam

6-7 jam

5-6 jam

<5 jam

3. Latensi tidur

<15 menit

16-30 menit

31-60 menit

>60 menit

5a

Tidak pernah

1x seminggu

2X seminggu

> 3Xx seminggu

Skor total
komponen 3

0

1-2

34

5-6

4.
Efisiensi
tidurRum
us:

Jumlah lama tidur

%Jumlah lama

1+3+4

>85%

75-84%

65-74%

Nl | O W N k| O W N P O W N k| O W N k| O w N+ O

<65%
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ditempat tidur

5. Gangguan tidur

5b, 5c¢, 5d, 5e,
5f, 5g, 5h, 5i,
5j,5k

Tidak pernah

1x seminggu

2X seminggu

> 3x seminggu

Skor total

komponen 5

0

1-9

10-18

19-27

6. Penggunaan obat
tidur

0

1-2

3-4

5-6

7. Disfungsi siang hari

0

<1

1-2

>3

10

Tidak ada

masalah

O | W N k| O W N P O W N Pk O w N | O

Hanya Masalah

kecil

Masalah sedang

Masalah besar

Skor total

komponen 7

0

1-2

34

5-6

0-21
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Hasil Pengolahan Data

Statistics
UMUR PENDIDIKAN PEKERJAAN
N Valid 42 42 42
Missing 0 0 0

Mean 28.40 1.55 2.14

Std. Error of Mean 482 .190 .087

Median 28.00 1.00 2.00

Mode 25% 1 2

Std. Deviation 3.124 1.234 .566

Minimum 23 1 1

Maximum 35 5 3

Sum 1193 65 90

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

UMUR
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 23 2 4.8 4.8 4.8
24 2 4.8 4.8 9.5
25 5 11.9 11.9 21.4
26 4 9.5 9.5 31.0
27 4 9.5 9.5 40.5
28 5 11.9 11.9 524
29 5 11.9 11.9 64.3
30 4 9.5 9.5 73.8
31 3 7.1 7.1 81.0
32 4 9.5 9.5 90.5
33 2 4.8 4.8 95.2
35 2 4.8 4.8 100.0
Total 42 100.0 100.0
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PENDIDIKAN

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid SMA 34 81.0 81.0 81.0
SMK 1 24 2.4 83.3
SMP 2 4.8 4.8 88.1
DIPLOMA 2 4.8 4.8 92.9
S1 3 7.1 7.1 100.0
Total 42 100.0 100.0
PEKERJAAN
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid KARYAWAN 4 9.5 9.5 9.5
IRT 28 66.7 66.7 76.2
WIRASWASTA 10 23.8 23.8 100.0
Total 42 100.0 100.0
Rutinitas_senam
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Teratur 13 31.0 31.0 31.0
Tidak Teratur 29 69.0 69.0 100.0
Total 42 100.0 100.0
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Kualitas senam hamil

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid buruk 24 57.1 57.1 57.1
baik 18 42.9 42.9 100.0
Total 42 100.0 100.0

sebelum senam hamil * sesudah senam hamil Crosstabulation

sesudah senam hamil
buruk baik Total
sebelum senam hamil buruk  Count 8 16 24
Expected Count 4.6 194 24.0
O v
% W|_th|n sebelum senam 33.3% 66.7% |  100.0%
hamil
baik Count 0 18 18
Expected Count 34 14.6 18.0
% W|_th|n sebelum senam 0.0% 100.0% | 100.0%
hamil
Total Count 8 34 42
Expected Count 8.0 34.0 42.0
O v
% W|_th|n sebelum senam 19.0% 81.0% | 100.0%
hamil
Chi-Square Tests
Asymp. Sig. (2- | Exact Sig. | Exact Sig.
Value df sided) (2-sided) | (1-sided)
Pearson Chi-Square 7.4122 1 .006
Continuity Correction® 5.408 1 .020
Likelihood Ratio 10.348 1 .001
Fisher's Exact Test .007 .006
Linear-by-Linear Association 7.235 1 .007
N of Valid Cases 42

a. 2 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,43.

b. Computed only for a 2x2 table

Risk Estimate

95% Confidence Interval
Value Lower Upper
For (_:ofort _sesudah senam 667 502 885
hamil = baik
N of Valid Cases 42
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HUBUNGAN SENAM HAMIL DENGAN KUALITAS TIDUR IBU
DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS BANDAR KHALIPAH
KABUPATEN DELI SERDANG TAHUN 2025

Safira Rahmi
Politeknik Kemenkes Medan
Prodi Sarjana Terapan Kebidanan Medan
Email: safirarahmil5 12@gmail.com

ABSTRAK

Masalah kualitas tidur merupakan salah satu keluhan umum pada ibu hamil, terutama pada
trimester II dan III, yang dapat memengaruhi kesehatan ibu dan janin. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan antara senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil
di wilayah kerja Puskesmas Bandar Khalipah Kabupaten Deli Serdang. Metode penelitian
yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan cross-sectional. Jumlah sampel
sebanyak 42 ibu hamil yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen
pengumpulan data berupa kuesioner yang disebarkan sebelum dan sesudah pelaksanaan
senam hamil. Analisis dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji chi-square.
Hasil penelitian menunjukkan mayoritas responden tidak rutin melakukan senam hamil
(69%) dan mengalami kualitas tidur yang buruk (57,1%). Hasil analisis bivariat
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara senam hamil dan kualitas tidur ibu
hamil (p = 0,007). Dapat disimpulkan bahwa senam hamil berpengaruh positif terhadap
peningkatan kualitas tidur ibu hamil. Oleh karena itu, disarankan agar ibu hamil rutin
mengikuti senam hamil sebagai upaya non-farmakologis untuk memperbaiki kualitas
tidurnya.

Kata Kunci: Senam hamil, kualitas tidur, ibu hamil, trimester kehamilan.
ABSTRACT

Sleep quality issues are a common complaint among pregnant mother, especially in the
second and third trimesters, which can affect the health of both the mother and the fetus.
This study aimed to determine the relationship between prenatal exercise and sleep quality
in pregnant women in the working area of the Bandar Khalipah Public Health Center, Deli
Serdang Regency. The research method used was quantitative with a cross-sectional
approach. The sample consisted of 42 pregnant mother selected using a purposive sampling
technique. Data collection instruments included a questionnaire distributed before and
afier the prenatal exercise program. The data were analyzed univariately and bivariately
using the chi-square test. The results showed that the majority of respondents did not
regularly perform prenatal exercise (69%) and had poor sleep quality (57.1%). The
bivariate analysis resulls indicated a significant relationship between prenatal exercise and
the sleep quality of pregnant mother (p=0.007). It can be concluded that prenatal exercise
has a positive effect on improving the sleep quality of pregnant mother. Therefore, it is
recommended that pregnant women regularly participate in prenatal exercise as a non-
pharmacological effort to improve their sleep quality.

Keywords: Prenatal exercise, sleep quality, pregnant mother, pregnancy trimester.
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PENDAHULUAN

Masa kehamilan merupakan
periode yang ditandai dengan berbagai
perubahan fisiologis, hormonal, dan
psikologis yang dapat memengaruhi
kondisi kesehatan ibu, salah satunya
kualitas tidur. Gangguan tidur pada ibu
hamil, terutama trimester II dan III,
sering berupa sulit tidur, sering
terbangun pada malam hari, serta rasa
lelah pada siang hari, yang apabila
berlangsung  terus-menerus  dapat
berdampak pada kesehatan ibu dan janin
(Kusnaningsih et al., 2023; Irfan, 2022).

World Health  Organization
(WHO) melaporkan bahwa sekitar 50—
70% ibu hamil mengalami gangguan
kualitas tidur, menunjukkan bahwa
permasalahan ini merupakan isu
kesehatan yang cukup tinggi secara
global (WHO, 2023).

Di Indonesia, prevalensi
gangguan tidur pada ibu hamil
dilaporkan mencapai lebih dari 60% dan
meningkat seiring bertambahnya usia
kehamilan, yang dipengaruhi oleh
berbagai faktor seperti perubahan
hormonal, kecemasan, aktivitas fisik
yang rendah, serta ketidaknyamanan
fisik selama kehamilan (Patria et al.,
2024).

Salah satu upaya nonfarmakologis
yang direkomendasikan untuk
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil
adalah senam hamil. Senam hamil
merupakan latihan fisik terstruktur yang
disesuaikan dengan kondisi ibu hamil
untuk meningkatkan kelenturan otot,
sirkulasi darah, relaksasi, serta kesiapan
fisik dan mental menghadapi persalinan.

Aktivitas fisik yang dilakukan
secara teratur dapat meningkatkan
pelepasan hormon endorfin,
menurunkan stres dan kecemasan, serta
membantu ibu mencapai tidur yang
lebih nyenyak dan berkualitas (Dwi
Wahyunita et al., 2024).
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Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa senam hamil memiliki hubungan
yang signifikan dengan peningkatan
kualitas tidur ibu hamil. Penelitian
Riandini (2020) dan Agustina (2022)
melaporkan bahwa ibu hamil yang rutin
mengikuti senam hamil cenderung
memiliki kualitas tidur yang lebih baik
dibandingkan yang tidak melakukan
senam hamil.

Temuan serupa juga dikemukakan
oleh Anggraini (2021) yang menyatakan

bahwa senam  hamil  mampu
mengurangi  keluhan fisik dan
meningkatkan  relaksasi, sehingga

berdampak positif terhadap kualitas
tidur.

Namun, meskipun manfaat senam
hamil telah banyak dilaporkan, masih
ditemukan ibu hamil yang belum
mengikuti kegiatan ini secara rutin.
Hasil pengamatan awal pada ibu hamil
di wilayah kerja Puskesmas Bandar
Khalipah menunjukkan bahwa sebagian
besar ibu hamil tidak mengikuti
program senam hamil yang telah
disediakan.

Faktor penyebabnya antara lain
kurangnya informasi mengenai manfaat
senam hamil, Kketerbatasan waktu,
kurangnya dukungan keluarga, serta
belum terbiasanya ibu melakukan
aktivitas fisik selama kehamilan.

Berdasarkan  latar  belakang
tersebut, maka peneliti tertarik
melakukan penelitian dengan judul
“Hubungan Senam Hamil dengan
Kualitas Tidur Ibu di Wilayah Kerja
Puskesmas Bandar Khalipah Kabupaten
Deli Serdang Tahun 2025.”

Diharapkan hasil penelitian ini
dapat memberikan kontribusi dalam
upaya peningkatan pelayanan kesehatan
ibu hamil dan menjadi rekomendasi
untuk penerapan senam hamil sebagai
bagian dari program rutinitas antenatal
care.



TINJAUAN PUSTAKA

Kehamilan merupakan suatu
periode fisiologis yang ditandai oleh
perubahan fisik, hormonal, dan
psikologis yang signifikan pada ibu.
Perubahan tersebut sering menimbulkan
berbagai keluhan, salah satunya
gangguan tidur, yang paling sering
dialami pada trimester II dan IIL
Gangguan tidur pada ibu hamil dapat
berupa sulit memulai tidur, sering
terbangun pada malam hari, serta rasa
tidak segar saat bangun tidur.

Kondisi ini dipengaruhi oleh
peningkatan  hormon  progesteron,
pembesaran uterus, frekuensi berkemih
yang meningkat, nyeri punggung, serta
faktor psikologis seperti kecemasan dan

ketakutan  menghadapi  persalinan
(Irfan, 2022; Dwii Wahyunita et al.,
2024).

Kualitas tidur merupakan kondisi
tidur yang mencakup aspek durasi,
kedalaman, dan perasaan segar setelah
bangun tidur. Kualitas tidur yang buruk
pada ibu hamil dapat berdampak negatif
terhadap kesehatan ibu dan janin,
seperti kelelahan, gangguan
konsentrasi, peningkatan stres, risiko
persalinan prematur, serta bayi berat
lahir rendah (Ardilah et al., 2023; Puji &
Astuti, 2023).

Oleh karena itu, upaya untuk
menjaga dan meningkatkan kualitas
tidur selama kehamilan sangat penting
sebagai bagian dari perawatan antenatal.
Salah satu intervensi nonfarmakologis
yang direkomendasikan untuk
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil
adalah senam hamil.

Senam hamil merupakan latihan
fisik ringan yang dirancang khusus
sesuai dengan kondisi fisiologis ibu
hamil, dengan tujuan meningkatkan
kelenturan otot, memperbaiki sirkulasi
darah, melatih pernapasan, serta
meningkatkan relaksasi fisik dan
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psikologis (Kusuma et al., 2023; Sinaga,
2020).

Senam hamil umumnya dilakukan
secara rutin dengan durasi 30-60 menit
per sesi dan dapat disesuaikan dengan
usia kehamilan serta kondisi ibu (Luh
Ersi Tunggal Putri et al., 2022).

Secara fisiologis, senam hamil
dapat merangsang pelepasan hormon
endorfin dan mengaktifkan sistem saraf
parasimpatis, sehingga membantu
menurunkan ketegangan otot, stres, dan
kecemasan.

Efek relaksasi ini berkontribusi
terhadap kemudahan memulai tidur dan
peningkatan kualitas tidur ibu hamil
(Herdiani et al.,, 2019; Septiana et al,,
2024).

Selain itu, latihan pernapasan dan
relaksasi yang menjadi bagian dari
senam hamil juga berperan dalam
menstabilkan emosi serta meningkatkan
rasa nyaman selama kehamilan.
Beberapa penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa senam hamil
berhubungan signifikan dengan
peningkatan kualitas tidur ibu hamil.

Riandini (2020) dan Agustina
(2022) melaporkan bahwa ibu hamil
yang rutin mengikuti senam hamil
memiliki kualitas tidur yang lebih baik
dibandingkan yang tidak melakukan
senam hamil.

Temuan serupa juga disampaikan
oleh Wirmayani et al. (2023), yang
menyatakan bahwa senam hamil
mampu menurunkan keluhan fisik dan
memperbaiki pola tidur pada ibu hamil
trimester lanjut.

Berdasarkan kajian teori dan hasil
penelitian terdahulu tersebut, senam
hamil dipandang sebagai salah satu
intervensi nonfarmakologis yang
aman, efektif dan mudah diterapkan
untuk meningkatkan kualitas tidur ibu
hamil, khususnya pada trimester II dan
I11.



METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan
penelitian kuantitatif dengan
menggunakan desain cross-sectional.
Penelitian dilaksanakan pada bulan
Maret-April 2025 di wilayah kerja
Puskesmas Bandar Khalipah Kabupaten
Deli Serdang. Populasi dalam penelitian
ini adalah seluruh ibu hamil trimester 11
dan III yang berada di wilayah kerja
puskesmas tersebut. Sampel penelitian
berjumlah 42 responden yang dipilih
menggunakan teknik  purposive
sampling berdasarkan kriteria inklusi
dan eksklusi yang telah ditetapkan.

Variabel independen  dalam
penelitian ini adalah senam hamil,
sedangkan variabel dependen adalah
kualitas tidur ibu hamil. Instrumen
penelitian menggunakan kuesioner yang
telah disusun dan diuji validitas serta
reliabilitasnya. Data  dikumpulkan
melalui wawancara langsung
menggunakan lembar kuesioner yang
berisi informasi mengenai praktik
senam hamil dan kualitas tidur
responden.

Analisis data dilakukan secara
univariat dan bivariat. Analisis univariat
digunakan untuk mendeskripsikan
distribusi  frekuensi  karakteristik
responden, senam hamil, dan kualitas
tidur. Analisis bivariat dilakukan
menggunakan uji Chi-Square untuk
mengetahui hubungan antara senam
hamil dan kualitas tidur ibu hamil.
Selain itu, dihitung pula Risk Ratio (RR)
untuk mengetahui besar risiko kualitas
tidur buruk pada ibu hamil yang tidak
melakukan senam hamil. Penelitian ini
telah mendapat izin penelitian dari
instansi terkait dan seluruh responden

menyatakan  kesediaannya dengan
menandatangani  lembar  informed
consent.
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HASIL PENELITIAN
Penelitian ini dilakukan terhadap
42 ibu hamil di wilayah kerja

Puskesmas Bandar Khalipah. Analisis
hasil penelitian meliputi distribusi
senam hamil, kualitas tidur, serta
hubungan antara kedua variabel
tersebut.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Senam
Hamil pada Ibu Hamil

Variabel Frekuensi Persentase

(n) (%)
Melakukan
senam hamil i A
Tidak melakukan
senam hamil

29 69,0
Total 42 100

Berdasarkan Tabel 1
menunjukkan bahwa sebagian besar
responden tidak melakukan senam
hamil yaitu sebanyak 29 orang (69,0%).
Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas
fisik terstruktur seperti senam hamil
belum rutin dilakukan oleh ibu hamil di
wilayah penelitian meskipun telah
menjadi salah satu bentuk edukasi
dalam pelayanan antenatal care.
Rendahnya partisipasi dapat
dipengaruhi oleh kurangnya
pengetahuan, motivasi, waktu, atau
akses terhadap fasilitas pelaksanaan
senam hamil.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi

Kualitas Tidur Ibu Hamil
Variabél F re?:)ensn Per(s;n:)tase
Kualitas tidur baik 18 429
Kualitas tidur baik 24 57,1
Total 42 100
Berdasarkan Tabel 2

menunjukkan bahwa lebih dari setengah
responden mengalami kualitas tidur
yang buruk yaitu sebanyak 24 orang



(57,1%). Temuan ini sejalan dengan
literatur yang menyatakan bahwa
gangguan tidur merupakan salah satu
keluhan umum yang dialami ibu hamil
terutama pada trimester lanjut akibat
perubahan fisiologis, emosional, dan
hormonal.

Tabel 3. Hubungan Senam Hamil
dengan Kualitas Tidur Ibu Hamil

Senam Kualitas Kualitas Total p- RR
Hamil Tidur Tidur value

Baik Buruk
Melaku 10 3 13
kan 76.9% 23,1% 100%
Tidak 8 21 29 0,007 0,667
melaku 27,6% 72,4% 100%
kan
Total 18 24 42

429% 57,1% 100%

Berdasarkan Tabel 3, terlihat

bahwa mayoritas responden yang
melakukan senam hamil memiliki

kualitas tidur yang baik (76,9%),
sedangkan responden yang tidak
melakukan senam hamil cenderung
memiliki kualitas tidur yang buruk
(72,4%).

Hasil uji Chi-Square
menunjukkan nilai p = 0,007 (p < 0,05),
sehingga terdapat hubungan yang
bermakna antara senam hamil dengan
kualitas tidur ibu hamil.

Nilai Risk Ratio (RR) = 0,667
menunjukkan bahwa ibu hamil yang
tidak melakukan senam hamil memiliki
risiko 1,5 kali lebih besar mengalami
kualitas tidur buruk dibandingkan ibu
hamil yang melakukan senam hamil
secara rutin. Hal ini memperkuat bahwa
senam hamil dapat menjadi metode
nonfarmakologis yang efektif dalam
meningkatkan kualitas tidur pada ibu
hamil.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara senam hamil dengan
kualitas tidur ibu hamil (p-value =
0,007). Temuan ini menunjukkan bahwa
responden yang melakukan senam
hamil secara rutin cenderung memiliki
kualitas tidur yang lebih  baik
dibandingkan responden yang tidak
melakukan senam hamil. Hal ini terlihat
jelas pada Tabel 3, dimana sebanyak
76,9% ibu hamil yang melakukan
senam hamil memiliki kualitas tidur
baik, sedangkan 72,4% ibu hamil yang
tidak melakukan senam hamil memiliki
kualitas tidur buruk. Perbandingan ini

memperlihatkan adanya  pengaruh
positif aktivitas senam hamil terhadap
kualitas tidur ibu hamil.

Secara fisiologis, senam hamil
mampu meningkatkan kelenturan otot,
sirkulasi darah, serta meningkatkan
kapasitas pernapasan sehingga ibu dapat
merasa lebih rileks dan nyaman,
terutama saat beristirahat pada malam
hari. Senam hamil dapat mengaktifkan
sistem saraf parasimpatis yang memicu
pelepasan hormon endorfin, sehingga
membantu mengurangi stres,
kecemasan, dan ketegangan otot yang
menjadi penyebab utama gangguan
tidur pada ibu hamil. Selain itu, senam
hamil juga membantu memperbaiki
postur tubuh dan mengurangi keluhan
fisik seperti nyeri punggung belakang
dan kram kaki, yang sering menjadi
hambatan ibu untuk mencapai tidur
yang berkualitas (Wirmayani et al,
2023).
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Temuan penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Riandini (2020), yang menemukan
adanya hubungan signifikan antara
senam hamil dan kenyamanan tidur
pada ibu hamil trimester III dengan nilai
p = 0,000. Penelitian dari Agustina
(2022) juga menunjukkan bahwa ibu
hamil yang rutin mengikuti senam hamil
mengalami peningkatan kualitas tidur
dibandingkan yang tidak berpartisipasi
dalam kegiatan senam hamil (p =
0,000). Selain itu, penelitian Anggraini
(2021) mendukung hasil ini dengan
menyatakan bahwa senam hamil dapat
mengurangi keluhan nyeri otot dan

meningkatkan  relaksasi  sehingga
membantu ibu hamil tidur lebih
nyenyak.

Nilai Risk Ratio (RR) sebesar
0,667 pada penelitian ini menunjukkan
bahwa ibu hamil yang tidak melakukan
senam hamil memiliki risiko 1,5 kali
lebih besar mengalami kualitas tidur
yang buruk dibandingkan ibu hamil
yang melakukan senam hamil. Angka
ini memperlihatkan bahwa senam hamil
memberikan kontribusi nyata terhadap
pencegahan gangguan tidur selama
kehamilan. Dengan demikian, senam
hamil dapat dipandang sebagai salah
satu strategi nonfarmakologis yang
efektif, aman, murah, serta mudah
diakses oleh ibu hamil untuk
meningkatkan kualitas tidur dan

kesejahteraan ibu selama periode
kehamilan.
Hasil  penelitian ini  juga

menggambarkan pentingnya pemberian
edukasi dan dukungan dari tenaga
kesehatan untuk meningkatkan
kesadaran ibu hamil mengenai manfaat

senam hamil, karena sebagian besar
responden dalam penelitian ini tidak
melakukan senam hamil secara rutin.
Rendahnya partisipasi ini  dapat
disebabkan oleh kurangnya informasi,
dukungan  keluarga, atau tidak
tersedianya waktu untuk mengikuti
kegiatan senam hamil. Oleh sebab itu,
diperlukan pendekatan promotif dan
preventif melalui program antenatal
care yang terstruktur untuk
meningkatkan keterlibatan ibu hamil
dalam kegiatan senam hamil. Dengan
pelaksanaan senam hamil yang rutin dan
terpantau, diharapkan ibu hamil dapat
menikmati kualitas tidur yang lebih baik
serta mempersiapkan diri menghadapi
persalinan secara optimal (Suci et al,
2023).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan terhadap 42 ibu hamil di
wilayah kerja Puskesmas Bandar
Khalipah  Tahun 2025, dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara senam hamil
dengan kualitas tidur ibu hamil
Mayoritas responden yang tidak
melakukan senam hamil mengalami
kualitas  tidur buruk, sedangkan
responden yang rutin melakukan senam
hamil lebih banyak memiliki kualitas
tidur baik. Hasil wuji Chi-Square
menunjukkan nilai p = 0,007 (p < 0,05)
dengan risiko Risk Ratio (RR) = 0,667,
yang berarti ibu hamil yang tidak
melakukan senam hamil memiliki risiko
1,5 kali lebih tinggi mengalami
gangguan kualitas tidur dibandingkan
yang rutin melakukannya. Dengan
demikian, senam hamil terbukti menjadi
salah satu upaya nonfarmakologis yang
efektif untuk meningkatkan kualitas
tidur selama kehamilan.
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SARAN
1. Bagi Institusi Kesehatan
(Puskesmas)

Diharapkan puskesmas dapat
meningkatkan promosi kesehatan
terkait manfaat senam hamil melalui
penyuluhan, integrasi dalam program
ANC, serta penyediaan jadwal
pelaksanaan senam hamil secara
berkala untuk meningkatkan
partisipasi ibu hamil.

2. Bagi Tenaga Kesehatan (Bidan)

Bidan diharapkan dapat
memberikan edukasi, motivasi, dan
pendampingan kepada ibu hamil
mengenai manfaat senam hamil,

serta mendorong keterlibatan
keluarga untuk mendukung
pelaksanaannya.

3. Bagi Ibu Hamil
Ibu hamil dianjurkan mengikuti
senam hamil secara rutin sebagai
salah satu cara nonfarmakologis
untuk meningkatkan kualitas tidur,
kesehatan fisik, serta kesiapan
menghadapi proses persalinan.
4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Perlu dilakukan  penelitian
lanjutan dengan desain berbeda,
ukuran sampel lebih besar, serta
mempertimbangkan variabel lain
seperti tingkat kecemasan, asupan
nutrisi, aktivitas fisik harian, dan
posisi tidur untuk memperkuat hasil
penelitian.
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