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ABSTRAK 

Seiring bertambahnya usia kehamilan pada ibu hamil akan timbul perubahan fisik 

maupun psikologis dimana dapat menyebabkan ketidaknyamanan. 

Ketidaknyaman yang dialami oleh ibu hamil dapat berdampak pada menurunnya 

kualitas tidur pada ibu hamil. Salah satu upaya yang dilakukan untuk 

meningkatkan kualitas tidur pada ibu hamil adalah dengan senam hamil. Adapun  

tujuan umumnya adalah untuk mengetahui adakah pengaruh senam hamil 

terhadap kualitas tidur pada ibu hamil. Sedangkan tujuan khusus: Mengetahui 

adakah pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil berdasarkan usia 

responden, usia kehamilan dan jumlah kehamilan serta untuk mengetahui 

gambaran kualitas tidur ibu hamil sebelum dan sesudah senam hamil. 

Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen kuantitatif dengan 

rancangan one group pre-test post-test without control. Jumlah sampel pada 

penelitian ini adalah 31 ibu hamil, dengan menggunakan teknik purposive 

sampling. Instrumen dalam penelitian adalah kuesioner yang dirancang untuk 

mengukur kualitas tidur pada ibu hamil.  

Dengan menggunakan uji statistik Paired t-test, diketahui kualitas tidur responden 

buruk berubah menjadi kualitas tidur baik dengan nilai mean sebelum diberi 

perlakuan adalah 32.9 dan sesudah diberi perlakuan adalah 28.65. Kesimpulannya 

terdapat pengaruh senam hamil terhadap peningkatan kualitas tidur ibu hamil 

yang ditunjukan dengan nilai p value 0,000 (p < 0,05) 
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ABSTRACT 

 

As the gestational age of pregnant women increases, there will be physical and 

psychological changes which can cause discomfort.  The discomfort experienced 

by pregnant women can have an impact on decreasing the quality of sleep in 

pregnant women.  Observations made at the Fullness Health Center in 2022 found 

that 7 out of 9 pregnant women experienced sleep disturbances.  One of the efforts 

made to improve sleep quality in pregnant women is pregnancy exercise.  The 

general objective is to find out whether there is an effect of pregnancy exercise on 

sleep quality in pregnant women.  While the specific objectives: To find out 

whether there is an effect of pregnancy exercise on the sleep quality of pregnant 

women based on the age of the respondent, gestational age and the number of 

pregnancies as well as to find out the description of the sleep quality of pregnant 

women before and after pregnancy exercise. This study used a quantitative quasi-

experimental method with one group pre-test post design.  -test without control.  

The number of samples in this study were 31 pregnant women, using a purposive 

sampling technique.  The instrument in the study was a questionnaire designed to 

measure sleep quality in pregnant women.  The data obtained from this instrument 

will later be processed by coding, tabulating.  By using the Paired t-test statistical 

test, it was found that the poor sleep quality of the respondents turned into good 

sleep quality with a mean value before being given treatment was 32.9 and after 

being given treatment was 28.65.  In conclusion, there is an effect of pregnancy 

exercise on improving the sleep quality of pregnant women as indicated by a p 

value of 0.000 (p <0.05) 
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