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ABSTRAK  

 

PENERAPAN   SENAM HA MIL UNTUK MENINGKATKAN KUALITAS 

TIDUR PADA IBU HAMIL TRIMESTER III DI WILAYAH KERJA 

PUSKESMAS GOMBONG II 

 

Latar Belakang: Desa Sidayu merupakan wilayah kerja puskesmas Gombong II. Di desa 

sidayu terdapat 7 ibu hamil, serta tidak ada kegiatan senam hamil di desa tersebut tidak 

aktif. 

Tujuan: Menggambarkan asuhan keperawatan dengan pemberian senam hamil dalam 

meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester ke tiga di Wilayah Puskesmas Gombong 

II 

Metode: Karya tulis ilmiah ini menggunakan metode studi kasus berupa asuhan 

keperawatan pada dua ibu hamil trimester III 

Hasil: Penerapan senam hamil dilakukan 3 hari dengan frekuensi 1 kali sehari selama 15 

menit dan evaluasi kualitas tidur pada awal dan akhir pertemuan. Hasil penerapan 

didapatkan peningkatan melakukan senam hamil pada Ny. I 59% dan Ny. S 60% sesuai 

SOP (Standar Operasional Prosedur) dan terjadi peningkatan kualitas tidur pada Ny. I 

dengan kategori baik (29%) dan pada Ny. S dengan kategori baik (24%). 

Kesimpulan: Aktifitas fisik yang cukup pada ibu hamil dapat merileksasikan otot, 

sehingga dapat mempengaruhi kualitas tidur ibu hamil. Senam hamil yang dilakukan 

dapat dijadikan implementasi khusus pada asuhan keperawatan keluarga khususnya pada 

ibu hamil. 

Rekomendasi: Ibu hamil trimester III perlu diberikan senam hamil untuk meningkatkan 

kualitas tidur. 

 

Kata kunci : Ibu Hamil, Sena Hamil, Kualitas Tidur 
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ABSTRACT 

 

PREGNANT GYMNASTIC EXCERCISE IMPROVED SLEEP QUALITY OF 

THE THIRD TRIMESTER PEGNANCY WOMENS AT COMUNITY  

HEALTH CENTER II OF GOMBONG 

 

Background: Sidayu Village is a working area Community Health Center  II of  

Gombong. In the village there are 7 sidayu pregnant women, and no pregnancy gymnastic 

exercise activities in the village is not active. 

Objective: Perform pregnant gumnastic excercise to improve sleep quality of the third 

trimester pregnant womens at comunity health center II of Gombong 

Result: Implementation of pregnancy exercise was done 3 days with frequency 1 times a 

day for 30 minutes and evaluation of sleep quality at the beginning and end of the 

meeting. The results of the application obtained an increase in doing pregnancy exercise 

on Ny. I 69% and Ny. S 70% according to Standart Opperating Procedure (SOP) and 

sleep quality improvement in Ny. I with good category (29%) and on Ny. S with good 

category (24%). 

Concultion: Sufficient physical activity in pregnant women can relax the muscles, so it 

can affect the quality of sleep pregnant women. Gymnastics pregnancy can be made a 

special implementation of family nursing care, especially in pregnant women. 

Recommendation: Pregnant gymnastic excercise showed begiven to pregnant womens to 

improve sleep quality. 

 

Keyword : Sleep Quality, Aplication, Pregnancy Exercise 

References: 43 (2007 – 2016) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. 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). 

Berdasarkan profil kesehatan Indonesia tahun 2015 jumlah wanita 

hamil di Indonesia 5.382.779 jiwa. Berdasarkan profil kesehatan jawa tengah 

tahun 2015 jumlah wanita hamil di provinsi Jawa Tengah 612.292 jiwa. 

Berdasarkan profil kesehatan kabupaten kebumen tahun 2015 jumlah wanita 

hamil di kebumen 201 jiwa. 

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 

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). Menurut hasil penelitian Astria (2009) sejak saat hamil, ibu sudah 

mengalami kecemasan. Kecemasan meningkat menjelang persalinan terutama 

pada trimester III umumnya saat menghadapi persalinan (52.5%) dan sisanya 

tidak mengalami kecemasan (47.5%). 

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 
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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). 

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).  

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa senam hamil sangat 

membantu mengatasi gangguan tidur ibu selama kehamilan melalui 

gerakangerakan dan latihan pernafasan dalam senam hamil. Salah satu 

manfaat senam hamil diantaranya yakni untuk meningkatkan durasi tidur ibu 

hamil. Bila ibu hamil melakukan latihan tersebut dengan rutin dan benar akan 

terasa efek relaksasi pada ibu hamil yang berguna untuk mengatasi 

kecemasan dan ketegangan (Wahyuni, 2013). 

Pengelolaan asuhan keperawatan keluarga dengan ibu hamil melalui 

senam hamil diharapkan dapat meningkatkan sirkulasi dan kebugaran 

kardiovaskuler, meningkatkan kesadaran dan kendali pernafasan, 
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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). 

Berdasarkan latar belakang diatas, yang mendasari penulis untuk 

melakukan penerapan senam hamil untuk meningkatakan kualitas tidur di 

Desa Sidayu Rt 04/04 dan Rt 05/04, Gombong. 

 

B. Rumusan Masalah 

Bagaimana asuhan keperawatan dengan penerapan senam hamil dapat 

meningkatkan kualitas tidur pada keluarga Tn. P dan Tn. S dengan ibu hamil 

trimester III di Desa Sidayu Rt 04/04 dan Tn. S di Dessa Sidayu Rt 04/05, 

Gombong. 

 

C. Tujuan Prosedur Keperawatan 

1. Tujuan Umum 

Menggambarkan asuhan keperawatan dengan pemberian senam 

hamil dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil trimester ke tiga di 

Wilayah Puskesmas Gombong II 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengetahui apakah ibu hamil pada Keluarga Tn. P di Desa Sidayu Rt 

04/04, Gombong dan keluarga Tn. S di Desa Sidayu Rt 05/04, 

Gombong  sudah dapat menerapkan senam hamil. 

b. Melihat kualitas tidur ibu hamil pada Keluarga Tn. P di Desa Sidayu 

Rt 04/04, Gombong dan keluarga Tn. S di Desa Sidayu Rt 05/04, 

Gombong sebelum melakukan senam hamil. 

c. Melihat kualitas ibu hamil pada Keluarga Tn. P di Desa Sidayu Rt 

04/04, Gombong dan keluarga Tn. S di Desa Sidayu Rt 05/04, 

Gombong setelah dilakukan senam hamil. 
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D. Manfaat Prosedur Keperawatan 

1. Keluarga 

Memotivasi dan mendukung ibu hamil untuk meninimalkan stres 

melalui senam hamil dan aktivitas yang sesuai. 

2. Ibu hamil 

Meningkatkan pengetahuan dalam meningkatkan kualitas tidur dan 

kemandirian ibu hamil trimester ke III dengan melakukan senam hamil 

3. Pengembangan Ilmu dan Teknologi  

Menambah keluasan ilmu dan teknologi terapan bidang 

keperawatan keluarga dan komunitas dalam meningkatkan kualitas tidur 

ibu hamil trimester ke III melalui senam hamil. 

4. Penulis 

Memperoleh pengalaman dan pengetahuan dalam 

mengimplementasikan prosedur senam hamil pada asuhan keperawatan 

keluarga khususnya pada ibu hamil. 
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