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exercise. Purpose: This study aims to determine the relationship between pregnancy
exercise and sleep quality in pregnant women. This study used an analytical design
with a cross-sectional approach. The study sample consisted of 35 pregnant women
selected using a purposive sampling technique according to the established inclusion
criteria. Data were collected using a questionnaire regarding participation in
pregnancy exercise and sleep quality of pregnant women, then analyzed using the Mc
Nemar test. Results: Before pregnancy exercise, most respondents had poor sleep

Keywords: quality as many as 22 respondents (62.9%). After the intervention, there was an
Sleep quality, Pregnancy increase in sleep quality to good in 28 respondents (80%), while poor sleep quality
exercise, pregnant mother decreased to 7 respondents (20%). The results of the Mc Nemar test showed a p-value

= 0.000 (p <0.05), which indicates a significant difference between before and after
pregnancy exercise, meaning there is a significant relationship between pregnancy
exercise and the sleep quality of pregnant women at TPMB Suriyanti Makassar City.
In conclusion, there is a significant correlation between prenatal exercise and sleep
quality for pregnant women. Pregnant women who regularly participate in prenatal
exercise tend to have better sleep quality compared to those who do not. Therefore,
prenatal exercise can be recommended as a non-pharmacological intervention to
improve sleep quality during pregnancy.
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PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan proses fisiologis yang dialami seorang wanita sejak
terjadinya pembuahan hingga persalinan. Selama masa ini, tubuh ibu mengalami berbagai
perubahan, baik secara fisik, fisiologis, hormonal, maupun psikologis untuk mendukung
pertumbuhan dan perkembangan janin. Perubahan tersebut sering kali menimbulkan
berbagai ketidaknyamanan yang dapat memengaruhi aktivitas sehari-hari ibu hamil. Salah
satu keluhan yang cukup sering dialami adalah gangguan tidur yang dapat terjadi pada
setiap trimester kehamilan, terutama pada trimester kedua dan ketiga (Tambun, 2024).

Kualitas tidur merupakan salah satu indikator penting yang mencerminkan
kondisi kesehatan ibu hamil. Tidur yang cukup dan berkualitas berperan dalam menjaga
keseimbangan metabolisme tubuh, memperbaiki fungsi sistem imun, serta mendukung
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kesehatan fisik dan mental selama kehamilan. Sebaliknya, kualitas tidur yang buruk dapat
menyebabkan ibu merasa mudah lelah, sulit berkonsentrasi, lebih sensitif secara
emosional, serta meningkatkan risiko terjadinya komplikasi selama kehamilan dan
persalinan. Gangguan tidur pada ibu hamil umumnya dipengaruhi oleh berbagai faktor,
seperti perubahan hormonal, pembesaran uterus, sering buang air kecil pada malam hari,
nyeri punggung, kram kaki, gerakan janin, serta kecemasan dalam menghadapi proses
persalinan (Paulino, et. al, 2022).

Menurut sebuah studi oleh National Sleep Foundation, 97,3% wanita hamil pada
trimester ketiga sering terbangun di malam hari, rata-rata tiga hingga sebelas kali
terbangun setiap malam. Menurut survei tersebut, hanya 1,9% wanita hamil pada trimester
ketiga kehamilan yang tidak terbangun di malam hari, meskipun 78% wanita hamil di
Amerika mengalami gangguan tidur. Di Indonesia, lebih dari 64% wanita hamil
mengalami masalah tidur. Lebih jauh, sekitar 42% wanita hamil dengan sleep apnea
mengalami preeklamsia, dan 65% dari mereka terpaksa menjalani operasi Caesar (Safriani
,2021).

Di Indonesia, senam hamil telah menjadi bagian dari program pelayanan
kesehatan ibu di fasilitas kesehatan seperti puskesmas dan TPMB. Namun, tingkat
partisipasi ibu hamil dalam mengikuti senam hamil masih bervariasi karena dipengaruhi
oleh pengetahuan, motivasi, dan akses terhadap layanan kesehatan. Padahal, keteraturan
mengikuti senam hamil diduga memiliki hubungan dengan peningkatan kualitas tidur ibu
hamil selama masa kehamilan (Kementerian Kesehatan RI, 2022).

Di Kota Makassar, permasalahan kualitas tidur pada ibu hamil juga masih
menjadi perhatian. Penelitian yang dilakukan di Puskesmas Kassi-Kassi Kota Makassar
pada tahun 2024 menunjukkan bahwa dari 88 ibu hamil trimester III yang diteliti,
sebanyak 79,5% mengalami kualitas tidur yang buruk. Penelitian tersebut juga
menemukan adanya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dan tingkat
kecemasan pada ibu hamil. Selain itu, penelitian lain di Puskesmas Pampang Kota
Makassar melaporkan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan yang bermakna dengan
kualitas tidur ibu hamil trimester III. Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi berupa
aktivitas fisik yang aman selama kehamilan, termasuk senam hamil, berpotensi membantu
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil (Az Zuhri et al, 2024).

Salah satu pendekatan nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk membantu
mengurangi gangguan tidur selama kehamilan adalah dengan mengikuti senam hamil.
Senam hamil merupakan latihan fisik yang dirancang khusus sesuai dengan kondisi ibu
hamil agar tetap aman dilakukan selama masa kehamilan. Latihan ini bertujuan untuk
meningkatkan kebugaran tubuh, memperkuat otot-otot yang berperan dalam proses
persalinan, memperbaiki sirkulasi darah, meningkatkan kelenturan tubuh, serta melatih
teknik pernapasan dan relaksasi. Selain memberikan manfaat bagi kesiapan persalinan,
senam hamil juga diketahui mampu memberikan rasa nyaman dan membantu ibu menjadi
lebih rileks sehingga berpotensi memperbaiki kualitas tidur (Kementerian Kesehatan RI,
2020; Harahap et al., 2022; American College of Obstetricians and Gynecologists, 2020).

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur selama kehamilan dapat memberikan
dampak positif terhadap kondisi fisik maupun psikologis ibu. Gerakan-gerakan dalam
senam hamil mampu membantu mengurangi ketegangan otot, mengurangi keluhan nyeri
punggung, memperlancar peredaran darah, serta meningkatkan pelepasan hormon
endorfin yang berperan dalam menciptakan rasa nyaman dan bahagia. Kondisi tubuh yang
lebih rileks tersebut dapat mempermudah ibu hamil untuk memulai tidur dan
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mempertahankan kualitas tidur yang lebih baik (Yang et al., 2020; Paulino et al., 2022;
Harahap et al., 2022).

Meskipun manfaat senam hamil telah banyak diketahui, pada praktiknya masih
terdapat ibu hamil yang belum mengikuti kegiatan tersebut secara rutin. Hal ini dapat
dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain kurangnya pengetahuan mengenai manfaat
senam hamil, keterbatasan waktu, minimnya dukungan keluarga, maupun rendahnya
motivasi untuk berolahraga selama kehamilan. Akibatnya, berbagai keluhan yang muncul
selama kehamilan, termasuk gangguan tidur, masih sering dirasakan oleh ibu hamil
(Kementerian Kesehatan RI, 2020; Bobak et al., 2017; Prawirohardjo, 2020).

TPMB Suriyanti Kota Makassar merupakan salah satu fasilitas pelayanan
kesehatan yang menyediakan pelayanan antenatal serta program senam hamil bagi ibu
hamil. Berdasarkan hasil pengamatan awal, masih ditemukan ibu hamil yang
mengeluhkan sulit memulai tidur, sering terbangun pada malam hari, dan merasa kurang
segar saat bangun di pagi hari. Selain itu, tidak semua ibu hamil yang melakukan
pemeriksaan kehamilan mengikuti kegiatan senam hamil secara rutin. Kondisi tersebut
menunjukkan perlunya penelitian untuk mengetahui apakah terdapat keterkaitan antara
keikutsertaan dalam senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian mengenai keterkaitan antara senam hamil
terhadap kualitas tidur ibu hamil di TPMB Suriyanti Kota Makassar perlu dilakukan. Hasil
penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah mengenai manfaat senam
hamil dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil serta menjadi bahan pertimbangan
bagi tenaga kesehatan dalam mengembangkan program promosi kesehatan selama
kehamilan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan desain analitik
observasional melalui pendekatan cross-sectional. Pendekatan cross-sectional digunakan
untuk mengetahui keterkaitan antara senam hamil sebagai variabel independen dengan
kualitas tidur ibu hamil sebagai variabel dependen pada waktu yang sama. Desain ini
dipilih karena pengukuran kedua variabel dilakukan dalam satu kali pengamatan tanpa
adanya tindak lanjut terhadap responden. Tempat pelaksanaan penelitian Di TPMB
Suriyanti Kota Makassar pada bulan agustus sampai oktober 2024. Populasi penelitian
adalah seluruh ibu hamil yang melakukan pemeriksaan kehamilan di TPMB Suriyanti
selama periode agustus hingga oktober 2024 dengan jumlah sampel 35 responden yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan
eksklusi yang telah ditetapkan. Teknik pengumpulan data dengan melakukan wawancara
pada responden menggunakan instrumen. Pengolahan data dilakukan editing, coding,
tabulating. Analisa penelitian dilakukan dengan analisa univariat dan bivariat pengolahan
data mengunakan chi square.
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HASIL
Analisis Univariat

Tabel 1. Distribusi frekuensi Kualitas Tidur sebelum di lakukan senam ibu hamil

Kualitas Tidur Sebelum Senam Frekuensi Presentase
Baik 12 34.2%
Buruk 23 65,8%
Total 35 100.0%

Sumber: Data Primer 2024

Berdasarkan tabel 1 tersebut diatas, data kualitas tidur sebelum senam dominan
kategori buruk sebanyak 23 orang (65,8%) di TPMB Suriyanti Kota Makassar.

Tabel 2. Distribusi frekuensi Kualitas Tidur setelah di lakukan senam ibu hamil

Kualitas Tidur Setelah Senam Frekuensi Presentase
Baik 28 80 %
Buruk 7 20 %
Total 35 100%

Sumber: Data Primer 2024

Berdasarkan tabel 2 tersebut diatas, data kualitas tidur setelah senam dominan
kategori baik sebanyak 28 orang (80%) di TPMB Suriyanti Kota Makassar.

Analisis Bivariat

Tabel.3 Analisis Kualitas Tidur sebelum dan setelah di lakukan senam ibu hamil
di TPMB Suriyanti Kota Makassar Tahun 2024

Sesudah
Baik Buruk Total p-value
Sebelum
% % %
n n n
Baik 13 37,1 0 0 13 37,1 0,000
Buruk 15 429 7 20 7y 62,9
Total 28 80 7 20 35 100

Sumber : hasil uji Mc Nemar

Berdasarkan Tabel 3, diketahui bahwa dari 35 responden, sebelum dilakukan
senam ibu hamil terdapat 13 responden (37,1%) yang memiliki kualitas tidur baik dan 22
responden (62,9%) yang memiliki kualitas tidur buruk. Setelah dilakukan senam ibu
hamil, jumlah responden yang memiliki kualitas tidur baik meningkat menjadi 28
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responden (80%), sedangkan responden dengan kualitas tidur buruk menurun menjadi 7
responden (20%).

Hasil tabulasi silang menunjukkan bahwa seluruh responden yang telah
memiliki kualitas tidur baik sebelum intervensi (13 responden atau 37,1%) tetap memiliki
kualitas tidur baik setelah mengikuti senam ibu hamil. Sementara itu, dari 22 responden
yang sebelumnya memiliki kualitas tidur buruk, sebanyak 15 responden (42,9%)
mengalami perubahan menjadi kualitas tidur baik, sedangkan 7 responden (20%) tetap
memiliki kualitas tidur buruk.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat keterkaitan yang
signifikan antara senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil di TPMB Suriyanti Kota
Makassar. Hasil uji McNemar menunjukkan nilai p-value = 0,000 (p < 0,05), sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan kualitas tidur ibu hamil sebelum dan
sesudah mengikuti senam hamil. Sebelum dilakukan senam hamil, sebagian besar
responden memiliki kualitas tidur buruk yaitu sebanyak 22 orang (62,9%), sedangkan
setelah mengikuti senam hamil jumlah responden yang memiliki kualitas tidur baik
meningkat menjadi 28 orang (80%). Hasil tersebut menunjukkan bahwa senam hamil
mampu meningkatkan kualitas tidur ibu hamil secara signifikan.

Gangguan tidur merupakan salah satu keluhan yang paling sering dialami selama
kehamilan, terutama pada trimester III. Perubahan fisiologis dan hormonal,
bertambahnya ukuran uterus, nyeri punggung, kram kaki, sering berkemih pada malam
hari, gerakan janin, serta kecemasan menjelang persalinan dapat menyebabkan ibu hamil
sulit memulai tidur maupun mempertahankan tidur yang berkualitas. Akibatnya, ibu
hamil sering merasa lelah pada siang hari, mengalami penurunan konsentrasi, dan berisiko
mengalami gangguan kesehatan fisik maupun psikologis (National Sleep Foundation,
2017; Prawirohardjo, 2020; Bobak et al., 2005).

Senam hamil merupakan salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat
dilakukan untuk mengatasi gangguan tidur pada ibu hamil. Gerakan-gerakan dalam
senam hamil dirancang untuk meningkatkan kelenturan otot, memperbaiki postur tubuh,
melancarkan sirkulasi darah, melatih teknik pernapasan, serta memberikan efek relaksasi.
Aktivitas fisik selama senam juga merangsang pelepasan hormon endorfin yang berperan
dalam menurunkan stres, mengurangi ketegangan otot, dan meningkatkan rasa nyaman
sehingga ibu hamil lebih mudah tidur serta memiliki kualitas tidur yang lebih baik.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Chairunnisa, Misrawati, dan Sabrian
(2016) yang menunjukkan bahwa senam hamil efektif meningkatkan kualitas tidur ibu
hamil. Penelitian tersebut memperoleh nilai p = 0,000, yang menunjukkan adanya
perbedaan kualitas tidur yang bermakna antara sebelum dan sesudah intervensi senam
hamil. Peneliti menjelaskan bahwa latihan fisik yang dilakukan secara rutin dapat
memperbaiki skor Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) sehingga kualitas tidur ibu hamil
menjadi lebih baik (Kementerian Kesehatan RI, 2020; Harahap et al., 2022; Yang et al.,
2020).

Temuan penelitian ini juga didukung oleh Harahap, Yulia, dan Wada (2022) dalam
literature review yang menyimpulkan bahwa senam hamil merupakan terapi
nonfarmakologis yang efektif untuk meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester III.
Senam hamil membantu mengurangi berbagai keluhan fisik selama kehamilan,
meningkatkan relaksasi, serta memperbaiki durasi dan kualitas tidur ibu hamil.
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Selain itu, hasil penelitian ini sesuai dengan Tambun, Sinambela, dan Mahdiyah
(2024) yang menyatakan bahwa sebagian besar penelitian menunjukkan adanya hubungan
antara senam hamil dan peningkatan kualitas tidur. Senam hamil dapat meningkatkan
aliran darah, memperbaiki oksigenasi jaringan, serta menghasilkan efek relaksasi sehingga
gangguan pola tidur pada ibu hamil dapat berkurang.

Temuan ini juga diperkuat oleh hasil systematic review dan meta-analysis yang
menyatakan bahwa berbagai intervensi nonfarmakologis, termasuk latihan fisik selama
kehamilan, efektif dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil dibandingkan dengan
kelompok yang tidak melakukan intervensi. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur
terbukti mampu meningkatkan efisiensi tidur, memperpanjang durasi tidur, serta
menurunkan gangguan tidur selama kehamilan (Cannon et al., 2023).

Meskipun demikian, penelitian ini masih menemukan 7 responden (20%) yang
tetap memiliki kualitas tidur buruk setelah mengikuti senam hamil. Kondisi tersebut
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak dianalisis dalam penelitian 1ni,
seperti usia kehamilan, tingkat kecemasan menjelang persalinan, frekuensi berkemih pada
malam hari, nyeri punggung, kondisi lingkungan tidur, maupun dukungan keluarga. Oleh
karena itu, selain mengikuti senam hamil secara rutin, ibu hamil juga perlu menerapkan
kebiasaan tidur yang sehat (sleep hygiene), mengelola stres, serta memperoleh dukungan
keluarga agar kualitas tidur dapat meningkat secara optimal (Prawirohardjo, 2020).

Berdasarkan hasil penelitian dan dukungan berbagai penelitian sebelumnya, dapat
disimpulkan bahwa senam hamil memiliki keterkaitan yang erat dengan peningkatan
kualitas tidur ibu hamil. Oleh karena itu, pelaksanaan senam hamil secara rutin di TPMB
Suriyanti Kota Makassar perlu terus ditingkatkan sebagai bagian dari pelayanan antenatal,
karena selain membantu meningkatkan kualitas tidur, senam hamil juga berperan dalam
meningkatkan kebugaran fisik, mengurangi ketidaknyamanan selama kehamilan, dan
mempersiapkan ibu menghadapi proses persalinan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai keterkaitan antara senam hamil terhadap
kualitas tidur ibu hamil di TPMB Suriyanti Kota Makassar Tahun 2025, dapat disimpulkan
bahwa senam hamil berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kualitas tidur ibu hamil.
Sebelum dilakukan senam hamil, sebagian besar responden memiliki kualitas tidur buruk,
yaitu sebanyak 22 responden (62,9%), sedangkan setelah mengikuti senam hamil jumlah
responden dengan kualitas tidur baik meningkat menjadi 28 responden (80%) dan kualitas
tidur buruk menurun menjadi 7 responden (20%).

Hasil uji McNemar menunjukkan nilai p-value = 0,000 (p < 0,05), yang berarti
terdapat perbedaan yang bermakna antara kualitas tidur ibu hamil sebelum dan sesudah
mengikuti senam hamil. Dengan demikian, Ha diterima dan Hq ditolak, sehingga dapat
disimpulkan bahwa senam hamil memiliki keterkaitan yang signifikan dan efektif dalam
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil di TPMB Suriyanti Kota Makassar Tahun 2024.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa senam hamil dapat dijadikan sebagai
salah satu intervensi nonfarmakologis yang aman dan efektif untuk membantu
meningkatkan kualitas tidur ibu hamil. Oleh karena itu, pelaksanaan senam hamil secara
rutin perlu terus didorong sebagai bagian dari pelayanan antenatal guna meningkatkan
kenyamanan ibu selama kehamilan, mengurangi keluhan gangguan tidur, serta
mempersiapkan kondisi fisik dan psikologis ibu dalam menghadapi persalinan.
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