
PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUALITAS TIDUR 

PADA IBU HAMIL DI PUSKESMAS SANGURARA  

KOTA PALU SULAWESI TENGAH 

 

 

 

 

SKRIPSI 

 

 

 

 

ASRIANTI 

201401045 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN  

WIDYA NUSANTARA PALU 

2018 

 



ii 

 

ABSTRAK 

 

ASRIANTI. Pengaruh Senam hamil terhadap Kualitas Tidur pada Ibu Hamil di 

Puskesmas Sangurara Palu. Dibimbing oleh HASNIDAR dan HADIJAH BANDO. 

Kualitas tidur yang kurang pada ibu hamil akan mempengaruhi kesehatan pada ibu 

serta janin yang ada dalam kandungan. Hal tersebut terjadi karena perubahan yang 

dialami ibu hamil. Kehamilan adalah suatu proses alami yang akan membuat 

perubahan baik fisik maupun psikologis. Perubahan fisik dan emosional, memerlukan 

adaptasi terhadap proses kehamilan yang terjadi. Senam hamil (prenatal) merupakan 

terapi latihan berupa aktivitas atau gerak yang diberikan pada ibu hamil untuk 

mempersiapkan diri, baik persiapan fisik maupun psikologis untuk menjaga keadaan 

ibu dan bayi tetap sehat (Widianti, 2010). Berdasarkan profil kesehatan Indonesia 

tahun 2016 jumlah wanita hamil di Indonesia 85,35 jiwa dan profil kesehatan 

Sulawesi tengah tahun 2016 jumlah wanita hamil di provinsi sulawesi Tengah 75,42 

jiwa dan data yang di peroleh dari puskesmas sangurara kota palu di tahun 2017 

jumlah ibu hamil sebanyak 996 jiwa. Tujuan ini untuk menganalisis pengaruh senam 

hamil terhadap kualitas tidur pada ibu hamil diPuskesmas Sangrara Palu. Penelitian 

ini merupakan jenis penelitian eksperimental dengan bentuk Pra-eksperimental 

dengan design one group pre test dan post test. Jumlah sampel dalam penelitian ini 

adalah 28 responden dengan tehnik pengambilan data purposive sampling. Uji 

statistik yang digunakan adalah uji wilcoxon dimana hasil penelitian didapatkan nilai 

0.000 ≤ 0.05. Kesimpulan dari penelitian ini adalah ada pengaruh senam hamil 

terhadap kualitas tidur pada ibu hamil. Saran diharapkan kepada staf kesehatan 

Puskesmas Sangurara kota Palu dalam pelayanan prenatalcare program senam hamil. 

Mengingat manfaat senam hamil sangat penting bagi ibu hamil. 

 

Kata kunci : senam hamil, kualitas tidur 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kualitas tidur yang kurang pada ibu hamil akan mempengaruhi 

kesehatan pada ibu serta janin yang ada dalam kandungan. Hal tersebut 

terjadi karena perubahan yang dialami ibu hamil. Dengan bertambahnya usia 

kehamilan keluhan yang disebabkan oleh pembesaran perut, perubahan 

anatomis dan perubahan hormonal akan menyebabkan munculnya keluhan 

keluhan pada ibu hamil (Vankatashihah, 2009).  

Menurut Field T (2007), kualitas dan kuantitas tidur yang buruk akan 

mengganggu proses kekebalan tubuh, sehingga kemampuan tubuh untuk 

menangkal penyakit akan berkurang. Hal ini memperbesar risiko berat bayi 

lahir rendah dan beberapa komplikasi kesehatan lain pada bayi dan ibu. 

Gangguan tidur menimbulkan depresi dan stres yang berpengaruh pada janin 

yang dikandungnya. Stres ringan menyebabkan janin mengalami peningkatan 

denyut jantung, tetapi stres yang berat dan lama akan membuat janin menjadi 

hiperaktif. Akibat lanjut dari gangguan tidur ini adalah depresi dan bayi yang 

dilahirkan memiliki sedikit waktu tidur yang dalam. Upaya-upaya yang dapat 

dilakukan untuk mengatasi kesulitan tidur ini antara lain dengan olahraga, 

mengkonsumsi obat-obatan yang aman bagi ibu hamil, hipnoterapi, edukasi 

tidur (sleeping education) dan latihan relaksasi(Hegard, 2010). Olahraga yang 

diperuntukkan bagi ibu hamil adalah olahraga yang aman bagi kehamilannya. 

Olahraga ini bisa bersifat individual seperti jalan-jalan pagi hari atau olahraga 

yang bersifat kelompok seperti senam hamil. Jenis olahraga yang paling 

sesuai untuk ibu hamil adalah senam hamil (Roosytasari, 2009).  

Kehamilan adalah suatu proses alami yang akan membuat perubahan 

baik fisik maupun psikologis. Perubahan fisik dan emosional, memerlukan 

adaptasi terhadap proses kehamilan yang terjadi. Kehamilan terbagi dalam 3 

trimester, di mana trimester kesatu berlangsung dalam 12 minggu, trimester 
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kedua 15 minggu (minggu ke-13 hingga minggu ke-27), dan trimester ketiga 

13 minggu (minggu ke-28 hingga ke-40) (Sarwono, 2013). Selama kehamilan 

kebanyakan wanita mengalami perubahan fisik dan emosional. Perubahan 

fisik dan emosional, memerlukan adaptasi terhadap penyesuaian pola hidup 

dengan proses kehamilan yang terjadi (Mansur, 2009). Kehamilan adalah 

masa terjadinya perubahan besar secara fisik dan emosional. Hal ini 

dikarenakan banyaknya perubahan-perubahan yang terjadi selama kehamilan, 

misalnya dengan membesarnya uterus maka akan mempengaruhi terhadap 

pemenuhan kebutuhan istirahat tidur karena kesulitan untuk menentukan 

posisi yang nyaman, selain itu perubahan hormon dapat menyebabkan 

perubahan psikis pda wanita hamil sehingga sulit memulai maupun 

mempertahankan tidur.  

Keluhan - keluhan yang muncul pada ibu hamil trimester ke III 

diantaranya nyeri punggung bawah, sesak napas, varises, haemoroid, 

gangguan tidur, diastasis recti, nyeri pelvis dan lain - lain. Salah satu keluhan 

yang sering muncul yaitu gangguan tidur. Gangguan tidur yang sering 

dialami wanita hamil, khususnya pada trimester III lebih tinggi, karena 

adanya ketidaknyamanan seperti nyeri pinggang banyak buang air kecil, dan 

spontan bangun dari tidur (Komalasari, 2014). Pengelolaan asuhan 

keperawatan keluarga dengan ibu hamil melalui senam hamil diharapkan 

dapat meningkatkan sirkulasi dan kebugaran kardiovaskuler, meningkatkan 

kesadaran dan kendali pernafasan, meningkatkan kesadaran postur tubuh, 

menguatkan kelompok otot khusus, meningkatkan ketahanan stamina, 

mengurangi keletihan dan meningkatkan kualitas tidur, meningkatkan 

kesejahteraan psikologis, mengurangi stress dan kecemasan, dan 

meningkatkan interaksi sosial (Brayshaw, 2008).  

Menurut WHO setiap hari sekitar 800 wanita di dunia meninggal akibat 

komplikasi selama kehamilan dan persalinan. Menurut WHO 99% dari 

seluruh kematian ibu terjadi di negara berkembang. Angka prevalensi 

kematian ibu cenderung lebih tinggi pada perempuan yang tinggal di daerah 

pedesaan. Tingginya angka kematian ibu pada dasarnya dapat ditekan dengan 
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penatalaksanaan maternal yang baik selama kehamilan dan persalinan (WHO, 

2014). 

Berdasarkan profil kesehatan Indonesia tahun 2016 jumlah wanita 

hamil di Indonesia 85,35 jiwa dan profil kesehatan Sulawesi tengah tahun 

2016 jumlah wanita hamil di provinsi sulawesi Tengah 75,42 jiwa. 

Berdasarkan profil kesehatan kota palu jumlah ibu hamil dari tahun 2012 

sampai tahun 2013 menggalami peningkatan dari 7485% sampai 7935%, 

sedangkan di tahun 2014 sampai 2015 menggalami penurunan dari 7926% 

sampai 7398% dan pada tahun 2016 menggalami peningkatan kembali 

sebanyak 7569%. 

Berdasarkan data yang di peroleh dari puskesmas sangurara kota palu, 

jumlah ibu hamil yang terdaftar pada tahun 2015 yang memiliki 5 kelurahan 

sejumlah 998 orang ibu hamil, sedangkan pada tahun 2016 jumlah ibu hamil 

sebanyak 1020 orang ibu hamil, dan jumlah ibu hamil di tahun 2017 sejumlah 

996 ibu hamil. dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa dari tahun 2015 

sampai 2016 menggalami peningkatan sedangkan di 2017 menggalami  

penurunan (puskesmas sangurara palu 2018). Berdasarkan informasi yang 

diperoleh  dari tenaga kesehatan puskesmas sangurara palu bahwa di 

puskesmas sangurara mengadakan kelas hamil dimana ada kegitannya seperti 

senam hamil.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan di Puskesmas Sangurara palu 

tahun 2016 dan 2017 diketahui pelaksanaan senam hamil tidak dilakukan 

hanya memberikan saran kepada ibu hamil yang mengeluh susah tidur dan 

menyarankan untuk ke Rumah sakit. Dan juga dilakukan wawancara kepada 

beberapa ibu hamil yang mengeluh susah tidur, Maka penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul “pengaruh senam hamil terhadap kualitas 

tidur pada ibu hamil di Puskesmas Sangurara Palu. 

Berdasarkan latar belakang diatas, yang mendasari penulis untuk 

melakukan penerapan senam hamil terhadap kualitas tidur pada ibu hamil di 

Puskesmas Sangurara palu. 
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1.2 Rumusan Masalah  

Rumusan masalah ini adalah “ Apakah ada pengaruh senam hamil 

terhadap kualitas tidur pada ibu hamil Di wilayah kerja Puskesmas Sangurara 

Palu.  

 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tujuan Umum 

Teranalisis Pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur pada 

ibu hamil Di Puskesmas Sangurara Palu.  

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Teridentifikasi kualitas tidur ibu hamil di Puskesmas Sangurara Palu 

2. Teranalisis pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil 

Di Puskesmas Sangurara Palu. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Puskesmas  Sangurara Palu 

Diharapkan dapat menjadi masukan bagi instansi puskesmas guna 

meningkatkan pelayana, kualitas dan melakukan senam hamil yang 

dapat meningkatkan sirkulasi dan kebugaran kardiovaskuler, 

meningkatkan kesadaran dan kendali pernafasan, meningkatkan 

kesadaran postur tubuh, menguatkan kelompok otot khusus, 

meningkatkan ketahanan stamina, mengurangi keletihan dan 

meningkatkan kualitas tidur, meningkatkan kesejahteraan psikologis, 

mengurangi stress dan kecemasan, dan meningkatkan interaksi sosial 

terhadap ibu hamil Di wilayah kerja Puskesmas Sangurara Palu. 

 

1.4.2 STIKES Widya Nusantara Palu  

Diharapkan dapat menjadi bahan bacaan bagi pembacanya guna 

menambah wawasan dan ilmu pengetahuan, dan dapat di terapkan 

didalam kehidupan. 
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1.4.3 Ilmu pengtahuan  

Hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi pembaca dan 

masyarakat untuk dapat lebih memperluas ilmu pengetahuan khususnya 

pengetahuan mengenai senam hamil.  
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