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“PENGARUH BACK MASSAGE TERHADAP KUALITAS TIDUR 
PADA IBU HAMIL TRIMESTER TIGA” 
 
(dibimbing oleh:Wahyuni, SST.FT, M.Kes Dan Totok Budi S, SST FT, MPH)  
 
 
Latar Belakang: Wanita mengalami gangguan tidur saat kehamilan, masalah 
yang timbul terbangun saat tengah malam, sulit tidur dan gejala apnea tidur, 
gangguan tidur yang umum selama kehamilan terjadi terutama diakhir usia 
kehamilan.Pada trimester ketiga permasalahan yang timbul antara lain nyeri 
punggung bawah (ini terjadi karena meningkatnya beban berat yang dibawa dalam 
rahim), penurunan jumlah tidur (terjadi karena ibu susah untuk tidur (insomnia). 
Ini dirasakan sebagai akibat dari meningkatnya kecemasan atau  kekhawatiran dan 
ketidaknyamanan fisik). Wanita hamil dengan durasi tidur terganggu memiliki 
tenaga mengejan lama dan beresiko untuk kelahiran sesar. Oleh sebab itu Kualitas 
tidur yang baik untuk wanita hamil trimester tiga 8 jam per hari.Tujuan: 
PenelitianinibertujuanuntukmengetahuiPengaruh Back Massage terhadap Kualitas 
Tidur pada Ibu Hamil Trimester Tiga. Metode Penelitian: Tempat penelitian 
dilaksanakan di Puskesmas Batang II.Penelitianinimenggunakanpendekatanquasi 
exsperimentaldenganpre-post test with one group desain.Desainpenelitian yang 
dilakukandalampenelitianiniialahpengukuranKualitas tidur dengan The Pittsburgh 
Sleep Quality Index (PSQI).Pengambilan data dilakukan pada bulan Agustus-
September 2013. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah dari 10 
responden.Hasil Penelitian: Data yang diperoleh berdistribusi tidak normal,uji 
statistik menggunakan wilxocon test di dapatkan nilai p =0,005,karena nilai p< 
0,05 berarti ada pengaruh back massage terhadap kualitas tidur pada ibu hamil 
trimester tiga 

 
Kata Kunci: Back Massage, KualitasTidur, Trimester Tiga 

 

 

 



PENDAHULUAN 

Pada trimester ketiga permasalahan yang timbul antara lain nyeri punggung 

bawah (ini terjadi karena meningkatnya beban berat yang dibawa dalam rahim), 

penurunan jumlah tidur (terjadi karena ibu susah untuk tidur (insomnia). Ini 

dirasakan sebagai akibat dari meningkatnya kecemasan atau  kekhawatiran dan 

ketidaknyamanan fisik. (Maya, 2008) 

Penelitian yang dilakukan di panti bersalin (Kathryn et al., 2004). Dalam 

Studi prospective observational dari 131 wanita hamil trimester tiga menyatakan 

bahwa wanita hamil yang tidur kurang dari 6 jam di malam hari memiliki resiko 

lama melakukan persalinan, dengan 4,5 kali lebih mungkin untuk kelahiran cesar 

dan berat badan bayi lahir kurang. Wanita hamil dengan durasi tidur terganggu 

memiliki tenaga mengejan lama dan beresiko untuk kelahiran sesar. Oleh sebab 

itu Kualitas tidur yang baik untuk wanita hamil trimester tiga 8 jam per hari 

(Kathryn et al., 2004). Teoristres Selye menjelaskan efektifitas fisiologi dari 

massage merupakan respon terpadu yang berasal dari hipotalamus yang mengarah 

kenaikan atau penurunan gairah dari sistem saraf pusat. Back Massage  dapat 

memproduksi endomorfin dengan mengurangi ketegangan otot adalah kebalikan 

dari respon stres.Studi menunjukkan bahwa massage dapat membantu 

menyelesaikan permasalahan seperti kecemasan, depresi, stres, nyeri dan 

insomnia dengan mengurangi ketegangan otot (Richards, 2000) 

Tujuan Penelitian 

 Penelitian ini mempunyai tujuan untukmengetahuipengaruh back massage 

terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester tiga. 



METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan pre exsperimental dengan pre-

post test with one group desain. Desain penelitian yang dilakukan dalam 

penelitian ini ialah pengukuran Kualitas tidur dengan The Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) . Penelitian ini dilaksanakan di Puskesmas Batang II pada 

bulan Agustus-September2013. 

HASIL PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Responden 

Karateristik responden hasil penelitian adalah sebagai berikut : 

a. Umur responden 

Tabel 4.1 Karakteristik responden berdasarkan umur 

Umur 
pengaruh Back Massage 
Frekuensi Persentase 

18 – 22 4 40% 
23 – 27 1 10% 
28 – 32 1 10% 
33 – 37 3 30% 
38 – 42 1 10% 
Jumlah 10 100% 

 

Berdasarkan distribusi diatas sebagian besar kualitas tidur ibu 

hamil ada dalam rentangan umur 18 – 22 tahun dengan presentasenya 

sebesar 40%. 

b. Penilaian responden kuesioner PSQI 

Distribusi responden berdasarkan kuesioner the Pittsburgh 

SleepQuality index (PSQI) disajikan pada tabel di bawah ini : 

 



Tabel 4.2 Distributor responden berdasarkan kuesioner PSQI 

Sampel Sebelum Sesudah Range 

1 12 10 2 

2 11 8 3 

3 12 8 4 

4 11 7 4 

5 10 7 3 

6 12 7 5 

7 12 7 5 

8 10 7 3 

9 10 6 4 

10 12 10 2 

mean 11.2 7.7 3.5 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa penelitian dengan  

back massage sebelum dengan nilai mean 11,2 sedangkan back massage 

sesudah adalah 7,7, dari penilaian tersebut dapat disimpulkan bahwa back 

massage memiliki pengaruh lebih besar terhadap peningkatan kualitas 

tidur, hal ini dapat dilihat bahwa terdapat perbedaan jarak selisih sebesar 

3,5. 

 

 

 



HASIL ANALISA DATA 

1. Uji Pengaruh 

Uji pengaruh responden Back Massage terhadap kualitas tidur pada 

ibu hamil trimester tiga dengan menggunakan uji wilcoxondengan nilai 

signifikasi p< 0,05. Dengan hasil sebagai berikut : 

Tabel. 4.3Uji Wilcoxon 
No Data Uji Z Sig. 

1 
Back Massagesebelum – 
sesudah 

-2,821  0,005 

 Sumber :Hasil pengolahan data 

Berdasarkan hasil uji pengaruh wilcoxon test diperoleh nilai Z-hitung 

sebesar -2,821 dengan nilai signifikansi (p) sebesar  0,005. Sehingga  back 

massage sebelum dan sesudah nilai signifikansi ( p) < 0,05 yaitu sebesar 

0,005 artinya ada pengaruh Back Massage terhadap kualitas tidur pada ibu 

hamil trimester tiga. 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Back Massage terhadap 

kualitas tidur pada ibu hamil trimester tiga. Penelitian ini dilakukan di Puskesmas 

Batang II  pada Agustus - September2013.  

Dari penelitian ini mendapatkan responden sebanyak 10 orang. Data yag 

diperoleh bedasarkan distribusi umur responden terbanyak adalah pada usia 18 – 

22 tahun dengan presentasenya sebesar 40%. Menurut WHO umur 18 – 22 

termasuk dalam kriteria usia muda. Pada usia muda ini banyak individu 

mengalami gangguan tidur karena aktifitas fisiknya sehingga back massage sangat 



berpengaruh untuk kualitas tidurnya. Pemberian back massage dalam waktu lama 

dapat memberikan efek relaksasi yang lebih mendalam, memaksimalkan proses 

peregangan otot, dan meningkatkan elastisitas jaringan. 

Pemberian interverensi back massage dalam peningkatan kualitas tidur pada ibu 

hamil trimester tiga di Puskesmas Batang II  di dapatkan hasil bahwa terdapat 

pengaruh Back Massage terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester tiga 

dimana dalam pelaksanaannya menggunakan pengukuran dengan kuisioner the 

Pittsburgh sleep Quality index (PSQI). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil analisa dan perhitungan uji statistik, dalam penelitian ini 

dapat disimpulkan bahwa : Terdapat pengaruh Back Massage terhadap kualitas 

tidur pada ibu hamil trimester tiga. 

Saran 

1. Bagi ibu hamil 

Ibu hamil hendaklah memperhatikan kualitas tidur untuk menjaga kesehatan 

bayi dan dirinya. Apabila terjadi kesulitan dalam tidur, maka perlu 

melakukan gerakan seperti miring kekiri atau miring kekanan pada saat 

tidur serta  gerakan -  gerakan olah ragalainya yang mampu merelaksasikan 

otot – otot. 

 

 



2.       Bagi peneliti berikutnya 

Penelitian ini tidak dapat sempurna apabila tidak ada penelitian lain yang 

melanjutkan. Untuk itu, perlu adanya penelitian serupa sampel yang lebih 

banyak lagi dan metode – metode baru seperti menambahkan aroma terapi, 

massage seluruh badan dalam mengatasi gangguan tidur dan meningkatkan 

kualitas tidur, sehingga hasilnya dapat dilanjukan sebagai rujukan penelitian 

selanjutnya. 
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