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 Kehamilan memasuki trimester III terjadi perubahan fisik maupun psikologis. Kondisi tersebut menyebabkan ibu hamil mengalami keluhan yang komplex seperti ketidaknyamanan yang mempengaruhi kualitas tidur. Salah satu solusi mengatasi ketidaknyamanan tersebut adalah senam hamil. Berdasarkan studi pendahuluan diperoleh data 10 ibu hamil, 3 ibu hamil dengan kualitas tidur buruk, dan 7 ibu hamil mempunyai kualitas tidur baik. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang. Jenis penelitian ini adalah survey analitik.  Metode penelitian yang digunakan adalah crossectional. Populasi dalam penelitian ini adalah ibu hamil sebanyak 36. Sampel penelitian sejumlah 36 ibu hamil diambil secara total sampling. Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan kuesioner dengan cara penyebaran angket terhadap responden dengan sejumlah pertanyan tertulis yang digunakan untuk memperoleh informasi dari responden, menggunakan uji korelasi Chi Square. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil dengan nilai p-value=0.000 < 0,05. Kesimpulan penelitian ini ada hubungan senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang.

Abstract
 	Pregnancy enters the third trimester, there are physical and psychological changes. This condition causes pregnant women to experience complex complaints such as discomfort that affects sleep quality. One solution to overcome this discomfort is pregnancy exercise. Based on the preliminary study, data obtained from 10 pregnant women, 3 pregnant women with poor sleep quality, and 7 pregnant women with good sleep quality. The purpose of this study was to determine the relationship between pregnancy exercise and sleep quality of third trimester pregnant women in Pecalungan Village, Pecalungan District, Batang Regency. This type of research is an analytical survey. The research method used is cross-sectional. The population in this study were 36 pregnant women. The research sample was 36 pregnant women taken by total sampling. Collecting data in this study using a questionnaire by distributing questionnaires to respondents with a number of written questions used to obtain information from respondents, using the Chi Square correlation test. The results showed that there was a relationship between pregnancy exercise and the quality of sleep of pregnant women with p-value = 0.000 <0.05. The conclusion of this study is that there is a relationship between pregnancy exercise and sleep quality of pregnant women in Pecalungan Village, Pecalungan District, Batang Regency


LATAR BELAKANG

Kehamilan adalah pertemuan antara sel telur dengan sel spermatozoa (konsepsi) yang diikuti dengan perubahan fisiologis dan psikologis (Mitayani,2019). Kehamilan terjadi karena adanya pembuahan, yaitu proses penyatuan antara sel sperma dan sel telur di tuba falopi, sel telur yang sudah dibuahi akan mengalami pengerasan pada bagian luarnya, dan inti sel telur yang telah dibuahi akan mengalami pembelahan menjadi dua bagian setelah 30 jam (Harsono, 2013).
Pada trimester tiga ibu mulai mengalami ketidaknyamanan fisik dan gerakan janin sering mengganggu istirahat ibu. . Seringkali siklus tidur janin dan ibu tidak sama. Pada saat terjaga, janin akan lebih aktif sehingga gerakannya pun meningkat. Gerakan aktif janin tersebut yang dapat mempengaruhi pola tidur ibu. Selain itu, kecemasan dan ketakutan akan menghadapi proses persalinan semakin besar. Akibatnya, ibu akan sering merasa cemas dan mengalami mimpi buruk. Oleh karena adanya kondisi-kondisi seperti yang telah tersebut, maka ibu hamil trimester tiga sangat sulit untuk memperoleh tidur yang nyaman. Kesulitan dalam pemenuhan kebutuhan tidur pada saat hamil akan mengakibatkan penurunan kondisi pada ibu hamil, kurang konsentrasi, mudah lelah, dan cenderung lebih emosional (Taskiran,2012).
 Gangguan tidur juga sering dikaitkan dengan munculnya depresi pada ibu hamil, depresi diakibatkan karena terjadi peningkatan hormon (Field et al., 2016). Hormon serotonin yang mengakibatkan stres pada ibu hamil, serotonin berinteraksi dengan dopamin dan kortisol yang meningkatkan produksi dopamin dan menghambat produksi kortisol sehingga ibu mengalami peningkatan stres yang mengakibatkan insomnia pada ibu hamil (Field, Hernandez, & Diego, 2015), dan terjadi peningkatan kadar progesteron dan esterogen. Progesteron  dapat menurunkan kualitas tidur, esterogen dapat menyebabkan edema mukosa saluran nafas bagian atas (Saharma & Franco, 2014).
Menurut world health organization (WHO) secara global pravelensi insomnia yang merupakan salah satu gangguan tidur pada ibu hamil diseluruh dunia adalah sebesar 41,8%, pravelensi insomnia pada ibu hamil di Asia diperkirakan sebesar 48,2%, Afrika 57,1%, Amerika 24,1%, dan Eropa 25,1%. Menurut data hasil National Sleep Foundation (2017), sekitar 70 juta orang di Amerika mengalami maslaah tidur, dimana wanita mengalami kurang tidur lebih sering dari pada pria dan frekuensinya meningkat seiring bertambahnya usia. Sebanyak 78% wanita di Amerika melaporkan adanya gangguan tidur selama kehamilan dibandingkan saat tidak hamil. Banyak wanita juga melaporkan merasa sangat lelah selama kehamilan, terutama pada trimester ketiga (Sinaga, 2018). 
Kualitas tidur merupakan kemampuan individu untuk mempertahankan tidur selama periode tidur untuk mendapatkan jumlah tidur NREM dan tidur REM yang pas (Kozier, Glenora, Audrey, & Shirlee, 2015). Kualitas tidur merupakan suatu fenomena yang susah didefinisikan dan diukur secara objektif dan subjektif, dimana untuk pengukuran kualitas tidur secara subjektif dapat diukur dengan menggunakan kuesioner The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (Buysse, Charles, Timothy, Susan, dan David tahun 1989, dalam Hidayat 2015) . PSQI dapat digunakan untuk membedakan antara tidur yang baik dan tidur yang buruk dengan menggunakan tujuh komponen penilaian, yaitu: waktu yang diperlukan untuk dapat memulai tidur (sleep latency), lama waktu tidur (sleep duration), presentasi antara waktu tidur dengan waktu yang dihabiskan di atas tempat tidur (sleep eficiency), gangguan tidur yang dialami malam hari (sleep disturbance), kebiasaan penggunaan obat-obat untuk membantu tidur, gangguan yang dialami pada siang hari, kualitas tidur secara subjektif (subjective sleep quality).
Dampak kualitas tidur yang buruk bagi kesehatan adalah dapat mengakibatkan depresi, kurang konsentrasi dalam beraktivitas, gangguan pembelajaran verbal, gangguan memori, gangguan artikulasi bicara, gangguan pengindraan, kondisi emosi yang gampang meledak, stress, denyut jantung cepat (hipertensi), dan gangguan motorik. Jika depresi, stress, dan hipertensi terjadi pada wanita hamil, dapat berakibat buruk bagi ibu dan janinnya. Karena bisa mengakibatkan prematur dan BBLR pada bayi, preklamsi pada ibu hamil bahkan bisa mengakibatkan terjadinya abortus pada bayi (Janiwanty & Pieter 2013). 
Ibu hamil yang mengalami gangguan tidur sering menggunakan terapi farmako seperti Mefloquine, Pam Fluraze, dan Temazepam. Akan tetapi terapi menggunakan farmakologi tidak dianjurkan karena memiliki dampak pada janin (Hollenbach et al, 2013). Cara mengatasi ketidaknyamanan pada kehamilan trimester III terutama karena gangguan tidur yaitu dengan melakukan senam hamil yang teratur dan aman dimana menurut  Canadioan Society for Exercise Phycology  (CSEP) dalam  buku Husin (2014) bahwa prinsip pelaksanaan senam pada ibu hamil yang aman dikenal dengan istilah FITT. Senam hamil memiliki banyak manfaat untuk menghilangkan ketidaknyamanan dalam kehamilan utamanya gangguan tidur atau istirahat  dengan prinsip  merelaksasikan otot dan pernapasan (Rahayu, 2018). Senam hamil merupakan salah satu pelayanan prenatal yang dapat meningkatkan rasa nyaman ibu hamil ketika tidur dan istirahat. Senam hamil merupakan suatu bentuk olahraga atau latihan yang terstruktur. Senam hamil mempunyai manfaat yaitu meningkatkan sirkulasi dan kebugaran kardiovaskuler, meningkatkan kesadaran dan kendali pernafasan, meningkatkan kesadaran postur tubuh, menguatkan otot, meningkatkan ketahanan stamina, mengurangi keletihan, meningkatkan kualitas tidur dan meningkatkan interaksi sosial (Sinaga, 2018). Salah satu teknik dalam prosedur senam hamil yaitu latihan relaksasi yang menggabungkan antara relaksasi otot dan relaksasi pernafasan. Senam hamil akan membantu ibu dalam kondisi rileks akibat terbentuknya endorphin yang memberikan efek menenangkan. Dengan demikian ibu hamil mudah tidur dengan kualitas dan kuantitas yang baik  (Husin, 2014). Senam hamil dimulai pada umur kehamilan sekitar 24-28 minggu (Sutanto dan Fitriana, 2019).
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh Riana Fitriani (2017) tentang Hubungan senam Hamil dengan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III di Wilayah Kerja Puskesmas Baki Sukoharjo ini menggunakan observasional analitik dengan pendekatan cross sectional. Sampel yang digunakan sebanyak 30 responden, teknik sampling dengan purposive sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan lembar kuesioner.. Hasil Observasi: 22 orang (74 %) yang melakukan senam hamil dan 22 orang (74 %) yang memiliki kualitas tidur baik. Hasil uji statistik lambda p=0,021 dan r= 0,75. Simpulan: Terdapat hubungan yang signifikan antara senam hamil dengan kualitas tidur pada ibu hamil trimester III di Wilayah Kerja Puskesmas Baki Sukoharjo. Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang, diperoleh data bahwa terdapat 10 ibu hamil trimester III, 7 orang ibu hamil (70%) mengikuti senam hamil, ibu mengatakan sebelum senam hamil durasi tidur malam 4-5 jam, setelah mengikuti senam hamil terjadi peningkatan kualitas tidur sekitar 7-8 jam yang artinya kualitas tidur ibu meningkat. Tiga ibu hamil (30%) yang tidak mengikuti senam hamil rutin mengatakan tidur malam hanya 4-5 jam dan tidur kurang nyenyak, serta saat terbangun ibu hamil tidak merasakan segar pada tubuhnya sehingga membuat ibu tidak bersemangat dalam menjalankan aktivitasnya. Adapun tujuan penelitian untuk mengetahui Hubungan Senam Hamil dengan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang.
METODE
Jenis penelitian ini adalah survey analitik dan metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu crossectional. Populasi penelitian ini adalah 36 ibu hamil di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang. Teknik pengambilan sampel yang digunakan yaitu total sampling dengan 36 sampel. Instrument yang digunakan untuk mengambil data yaitu kuisioner. Pengolahan data dilakukan dengan cara editing, coding, processing data, scoring, cleaning dan tabulating meliputi uji univariat dan bivariat dengan korelasi chi square. 
HASIL
Tabel 1
Distribusi Frekuensi Umur Ibu Hamil TM III
	No
	Umur
	Frekuensi
	Presentase (%)

	1
	<20 tahun
	0
	0

	2
	20-35 tahun
	36
	100%

	3
	>35 tahun
	0
	0

	
	Total
	36
	100%


Tabel 1 hasil penelitian menunjukkan bahwa 36 responden (100%) berumur 20-35 tahun.
Tabel 2
Distribusi Frekuensi Gravida Ibu Hamil TM III
	No
	Paritas
	Frekuensi
	Presentase (%)

	1
	Primipara
	19
	52.8%

	2
	Multipara
	17
	47.2%

	3
	Grandemultipara
	0
	0

	
	Total
	36
	100%


Tabel 2 hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden yaitu 19 (52.8%) dengan kehamilan pertama (Primipara) dan sebanyak 17 (47.2%) responden multipara.

Tabel 3 
Distribusi Frekuensi Tingkat Pendidikan Ibu Hamil TM III
	No
	Pendidikan
	Frekuensi
	Presentase (%)

	1
	Pendidikan Dasar (SD-SMP)
	6
	16.7%

	2
	SMA
	18
	52.8%

	3
	Perguruan Tinggi
	12
	30.6%

	
	Total
	36
	100%


Tabel 3 hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden yaitu 18 (52.8%) responden dengan tingkat pendidikan SMA, sedangkan responden dengan tingkat Perguruan Tinggi sebanyak 12 (30.6%) responden, dan responden dengan tingkat Pendidikan dasar (SD-SMP) sebanyak 6 (16.7%) responden.
Tabel 4
Distribusi Frekuensi Pekerjaan Ibu Hamil TM III
	No
	Pekerjaan
	Frekuensi
	Presentase (%)

	1
	Wiraswasta
	5
	13.9%

	2
	IRT
	10
	27.8%

	3
	Swasta
	12
	33.3%

	
	Total
	36
	100%


Tabel 4 hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden yaitu 12 (33.3%) dengan pekerjaan swasta, 10 (27.8%) responden sebagai ibu rumah tangga, 9 (25%) responden bekerja sebagai PNS, dan 5 (13.9%) responden bekerja sebagai Wiraswasta.
Tabel 5
Distribusi Frekuensi Pelaksanaan Senam Hamil
	No
	Senam Hamil
	Frekuensi
	Presentase (%)

	1
	Rutin
	22
	61,1%

	2
	Tidak Rutin
	14
	38,9%

	
	Total
	36
	100%


Tabel 5 hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden yaitu 22 (61,1%) melakukan senam hamil rutin, sedangkan 14 (38,9%) responden melaksanakan senam hamil secara tidak rutin
Tabel 6
Distribusi Responden Berdasarkan Kualitas Tidur Ibu Hamil
	No
	Kualitas Tidur
	Frekuensi
	Presentase (%)

	1
	Baik
	24
	66.7%

	2
	Buruk 
	12
	33.3%

	
	Total
	30
	100%


Tabel 5 hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden yaitu 24 (66,7%) melakukan senam hamil rutin mempunyai kualitas tidur baik,  sedangkan sebanyak 12 (33,3%) responden dengan kuaitas tidur buruk.
Tabel 7
Hubungan Senam Hamil dengan Kualitas Tidur Ibu Hamil TM III
	No
	Intensitas Senam Hamil
	Kualitas Tidur Ibu Hamil TM III
	Total
	P value
	χ2

	
	
	Baik
	Buruk
	
	
	

	
	
	f
	%
	f
	%
	f
	%
	0,000
	14,961

	1
	Rutin
	20
	90,9%
	2
	9,09%
	22
	100%
	
	

	2
	Tidak Rutin
	4
	28,6%
	10
	71,4%
	14
	100%
	
	

	
	Total
	24
	66,7%
	12
	33,3%
	36
	100%
	
	


Tabel 7 hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil dengan kualitas tidur baik (90,9%) adalah ibu hamil yang melakukan senam hamil secara rutin. Sedangkan sebagian besar ibu hamil mempunyai kualitas tidur buruk (71,4 %) melakukan senam hamil secara tidak rutin. Hasil uji hubungan dengan Chi square didapatkan hasil nilai chi square hitung 14.961 dan  p value  0,000 <  0,05 artinya Ha diterima dan Ho ditolak, berarti  ada hubungan antara pelaksanaan senam hamil  dengan kualitas tidur ibu hamil trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang.

PEMBAHASAN
Senam Hamil
Hasil penelitian diketahui bahwa  ibu hamil trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang, yang melakukan senam hamil secara rutin sebanyak 22 orang (61,1%), sedangkan ibu hamil trimester III yang tidak melaksanakan senam secara rutin sebanyak 14 orang (38,9%). 
Senam hamil merupakan salah satu pelayanan prenatal yang dapat meningkatkan rasa nyaman ibu hamil ketika tidur dan istirahat. Senam hamil merupakan suatu bentuk olahraga atau latihan yang terstruktur. Senam hamil mempunyai manfaat yaitu meningkatkan sirkulasi dan kebugaran kardiovaskuler, meningkatkan kesadaran dan kendali pernafasan, meningkatkan kesadaran postur tubuh, menguatkan otot, meningkatkan ketahanan stamina, mengurangi keletihan, meningkatkan kualitas tidur dan meningkatkan interaksi sosial (Sinaga, 2018).
Menurut Husin (2014), Senam hamil merupakan terapi latihan gerakan untuk menjaga stamina dan kebugaran ibu selama kehamilan dan mempersiapkan ibu secara fisik mupun mental untuk menghadapi persalinan dengan optimal.  Salah satu teknik dalam prosedur senam hamil yaitu latihan relaksasi yang menggabungkan antara relaksasi otot dan relaksasi pernafasan. Senam hamil akan membantu ibu dalam kondisi rileks akibat terbentuknya endorphin yang memberikan efek menenangkan. Dengan demikian ibu hamil mudah tidur dengan kualitas dan kuantitas yang baik.
Kualitas Tidur
Hasil penelitian diketahui bahwa responden dengan kualitas tidur baik sebanyak 24 orang (66,7%) dan dengan kualitas tidur buruk sebanyak 12 orang (33,3%).
 	Tidur adalah bentuk fisiologis dan berulang dari penurunan kesadaran secara reversible dimana terjadi penurunan fungsi kognitif secara global sehingga otak tidak merespon secara penuh terhadap stimulus sekitar (Islamiyyah, 2018). Tidur merupakan kondisi tidak sadar yakni individu dapat dibangunkan oleh stimulus atau sesnsoris yang sesuai atau juga dapat dikatakan sebagai keadaan tidak sadarkan diri secara  relative, bukan hanya keadaan penuh ketenangan tanpa kegiatan, tetapi lebih merupakan suatu urutan siklus yang berulang, dengan ciri adanya aktivitas yang minim, memiliki kesadaran yang bervariasi, terdapat perubahan proses fisiologis, dan terjadi penurunan respons terhadap rangsangan dari luar (Hidayat, 2015).
Menurut Sinaga (2018), Ibu hamil sebaiknya memiliki jam istirahat/tidur yang cukup. Kurang istirahat, ibu hamil akan terlihat lesu dan kurang gairah. Usahakan tidur malam kurang lebih 8 jam dan tidur siang kurang lebih 1 jam. Umumnya ibu mengeluh susah tidur karena rongga dadanya terdesak perut yang membesar atau  posisi tidurnya jadi tidak nyaman. Tidur cukup dapat membuat ibu menjadi relaks, bugar dan sehat. Hal ini sejalan dengan penelitian Nila Marwiyah dan Fitria Sufi (2018) dengan judul “Pengaruh Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur  Ibu Hamil Trimester II dan III di Kelurahan Margaluyu Wilayah Kerja Puskesmas Kasemen”. Penelitian ini merupakan penelitian Observasi Quasi Ekperiment Design  dengan rancangan Pretest dan posttest without control dengan menggunakan uji t dependen didapatkan p value 0,000 berarti p< α (0.05) yang artinya ada perbedaan antara kualitas tidur sebelum dengan sesudah intervensi senam hamil.	
Hubungan Senam Hamil dengan Kualitas Tidur
Hasil Hasil uji hubungan nilai chi square hitung 14.961  > chi square table 3,841 dan  p value  0,000 <  0,05 artinya ada hubungan antara senam hamil dengan kualitas tidur ibu hamil trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang.
Pada trimester ketiga, keluhan yang diakibatkan oleh pembesaran perut, perubahan anatomis dan perubahan hormonal akan menyebabkan munculnya keluhan-keluhan pada ibu hamil (Venkata & Venkateshiah, 2019). Pada trimester III  ibu mulai mengalami ketidaknyamanan fisik dan gerakan janin sering mengganggu istirahat ibu. Seringkali siklus tidur janin dan ibu tidak sama. Pada saat terjaga, janin akan lebih aktif sehingga gerakannya pun meningkat. Gerakan aktif janin tersebut lah yang dapat mempengaruhi pola tidur sang ibu. Selain itu, kecemasan dan ketakutan akan menghadapi proses persalinan semakin besar. Akibatnya, ibu akan sering merasa cemas dan mengalami mimpi buruk. Oleh karena adanya kondisi-kondisi seperti yang telah disebutkan diatas, maka ibu hamil trimester tiga sangat sulit untuk memperoleh tidur yang nyaman. Nyeri punggung merupakan ketidaknyamanan yang dirasakan ibu hamil dan mencapai titik puncak pada saat memasuki umur kehamilan trimester III.
Senam hamil memiliki efek yang positif pada ibu hamil dengan menurunkan hormon kortisol untuk mengurangi stres, neropineprin untuk mengurangi kecemasan, serotonin untuk mengurangi nyeri pada bagian punggung dan kaki, aktifitas janin rendah, sehingga kualitas tidur ibu hamil meningkat (Field et al, 2014).
Menurut asumsi peneliti berdasarkan hasil penelitian dan teori terkait, senam  hamil mempunyai hubungan dengan kualitas tidur, dalam melakukan senam hamil dapat memperlancar sirkulasi darah, membuat tubuh menjadi rileks, ketegangan otot pada bagian tertentu dapat berkurang, serta memiliki efek yang positif pada ibu hamil dengan menurunkan hormon kortisol untuk mengurangi stres, neropineprin untuk mengurangi kecemasan, serotonin untuk mengurangi nyeri pada bagian punggung dan kaki, sehingga kualitas tidur ibu hamil meningkat.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada ibu hamil trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang dapat diketahui bahwa ibu hamil yang melakukan senam hamil secara rutin mengalami kualitas tidur yang baik. Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Riana Fitriani (2017) tentang Hubungan senam Hamil dengan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III di Wilayah Kerja Puskesmas Baki Sukoharjo ini menggunakan observasional analitik dengan pendekatan cross sectional. Sampel yang digunakan sebanyak 30 responden, teknik sampling dengan purposive sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan lembar kuesioner.. Hasil Observasi: 22 orang (74 %) yang melakukan senam hamil dan 22 orang (74 %) yang memiliki kualitas tidur baik. Dengan demikian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara senam hamil dengan kualitas tidur pada ibu hamil trimester III di Wilayah Kerja Puskesmas Baki Sukoharjo. 
[bookmark: 8]Untuk  mengatasi  gangguan  tidur  yang terjadi pada ibu hamil trimester III sebenarnya bukan hanya dengan melakukan senam hamil, menurut  Asuhan  kebidananan yang   dapat   diberikan   diantaranya   adalah mandi   air   hangat,   minum   air   hangat,   dan melakukan  aktifitas  yang  tidak  menimbulkan stimulus sebelum tidur (Hoiroh, 2015). Menurut  (Hoiroh, 2015)  bahwa, dilihat  dari  segi manfaat,  senam hamil  memang  merupakan salah satu  cara  yang sangat bermanfaat untuk menghilangkan      keluhan keluhan      selama kehamilan   sehingga   menyebabkan   kualitas tidur   ibu   hamil   trimester    III   terganggu, diantaranya  yaitu  untuk  menyesuaikan  tubuh agar   lebih   baik   dalam   menyangga   beban kehamilan memperkuat otot untuk menopang tekanan  tambahan membangun  daya  tahan tubuh memperbaiki  sirkulasi  dan  respirasi menyesuaikan   dengan   adanya   pertumbuhan berat  badan  dan perubahan  keseimbangan meredakan  ketegangan  dan  membantu  relaks membentuk   kebiasaan   bernafas   yang   baik dan memperoleh    kepercayaan    dan    sikap mental yang baik.  
Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Hoiroh, (2015) tentang Hubungan Senam Hamil dengan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III 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 III 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 III di Desa Talangagung Kecamatan Kepanjen Kabupaten Malang.
KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil dengan kualitas tidur baik (90,9%) adalah ibu hamil yang melakukan senam hamil secara rutin. Sedangkan sebagian besar ibu hamil mempunyai kualitas tidur buruk (71,4 %) melakukan senam hamil secara tidak rutin.
Hasil uji hubungan dengan Chi square didapatkan hasil nilai chi square hitung 14.961 dan  p value  0,000 <  0,05 artinya Ha diterima dan Ho ditolak, berarti  ada hubungan antara pelaksanaan senam hamil  dengan kualitas tidur ibu hamil trimester III di Desa Pecalungan Kecamatan Pecalungan Kabupaten Batang.
SARAN 
Ibu hamil khususnya trimester III, diharapkan untuk melakukan senam hamil secara rutin untuk mengurangi intensitas keluhan yang dirasakan pada masa kehamilan serta mempersiapkan ibu secara fisik mupun mental untuk menghadapi persalinan dengan optimal.
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