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Kualitas tidur merupakan kepuasan seseorang terhadap tidur,
sehingga seseorang tersebut tidak memperlihatkan perasaan lelah,
mudah terangsang, gelisah, lesu, apatis dan gejala kurang tidur lainnya.
Salah satu cara yang dapat meningkatkan kualitas tidur ibu hamil adalah
dengan senam hamil. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
hubungan senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil trimester 11l di desa
Talangagung kecamatan Kepanjen Kabupaten Malang. Desain penelitian
ini adalah deskripsi korelatif dengan pendekatan cross sectional. Sampel
dipilih dengan cara purposive sampling dengan jumlah 22 responden.
Pengukuran kualitas tidur dilakukan dengan menggunakan kuesioner
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dan diuji dengan uji spearman.
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 11 ibu hamil trimester Il yang
rutin melakukan senam hamil terdapat 8 ibu hamil (36%) mempunyai
kualitas tidur yang baik dan 3 ibu hamil (14%) mempunyai kualitas tidur
yang buruk, sedangkan dari 11 ibu hamil yang tidak rutin melakukan
senam hamil terdapat 2 ibu hamil (9%) mempunyai kualitas tidur yang baik
dan 9 ibu hamil (41%) mempunyai kualitas tidur yang buruk (p = 0,008).
Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan antara senam
hamil dengan kualitas tidur ibu hamil trimester Il di desa Talangagung
kecamatan Kepanjen kabupaten Malang. Berdasarkan hasil penelitian ini,
disarankan agar ibu hamil trimester Ill melakukan senam hamil secara
rutin agar tidur menjadi lebih nyenyak.
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Sleep quality is a person’s satisfaction to sleep, so the person
does’t show feeling tired, anxiety, lethargy, apathy and other symptoms of
sleep deprivation. One of the way for increase sleep quality is pregnancy
exercise. The purpose of this study was to determined relationship of
pregnancy exercise with sleep quality in pregnant women during the third
trimester in the village Talangagung Kepanjen Malang. The research
design is a correlative description with cross sectional approach. The
sampel selected by purposive sampling and the number of sampel was 22
respondents. Sleep quality was assessed by the Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) and used spearman test (p<0,05). The results showed that
from the 11 pregnant women in the third trimester whose pregnancy
exercise routine there are 8 pregnant women (36%) have good sleep
quality and 3 pregnant women (14%) have poor sleep quality. Whereas,
from 11 pregnant women who don’t routinely perform pregnancy exercise
there are 2 pregnant women (9%) have good sleep quality and 9 pregnant
women (41%) have poor sleep quality. So it can be concluded that there is
a relation pregnancy exercise with sleep quality in pregnant women during
the third trimester in the village Talangagung Kepanjen Malang. There is
suggested for pregnant women during the third trimester doing pregnant
exercise routinely so sleep more comfortable.
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