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INTISARI 

 

PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP KUALITAS TIDUR IBU 

HAMIL TRIMESTER III DI PMB RESTU BUNDA 

Latar Belakang : Kehamilan adalah suatu fertilisasi atau penyatuan dari 

spermatozoa dan ovum dan dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi. Ketika 

kehamilan sudah memasuki trimester III maka akan terjadi perubahan fisik dan 

psikologis pada ibu hamil, perubahan fisik pada trimester ke III seperti seringnya 

frekuensi BAK, nyeri pada punggung dan pembesaran uterus dan perubahan 

psikologis yang terjadi pada ibu hamil trimester III seperti kecemasan, rasa takut 

dan depresi, kondisi tersebut dapat memicu gangguan tidur pada ibu hamil. 

Tujuan : Mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil di 

Trimester III 

Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan jenis penelitian experiment yaitu 

penelitian yang memberikan perlakuan kepada objek yang dapat mengendalikan 

variabel dan secara tegas menyatakan adanya hubungan sebab akibat berupa pre- 

test dan post-test. Partisipan pada penelitian ini adalah ibu hamil trimester III 

sebanyak 40 partisipan. 

Hasil Penelitian : Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang Pengaruh 

prenatal yoga terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester III di PMB Restu 

adalah diketahui kualitas tidur pada ibu hamil di PMB Restu Bunda sebelum 

dilakukan prenatal yoga sebagian besar dalam kategori buruk yaitu sebesar 85%, 

Kualitas tidur pada ibu hamil di PMB Restu Bunda sesudah dilakukan gentle 

prenatal yoga sebagian besar dalam kategori baik yaitu sebesar 92.5%, Hasil Uji 

Wilcoxon dengan software SPSS menghasilkan nilai Z sebesar -5,868 dan p-value 

sebesar 0.001 < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh prenatal 

yoga terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester III di PMB Restu Bunda. 

Kesimpulan : Terdapat pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur pada ibu 
hamil trimester III di PMB Restu Bunda. 

Kata kunci : prenatal yoga, kualitas tidur ibu hamil trimester III 

Kepustakaan : 37 sumber (tahun 2017-2023) 

Jumlah halaman: xiii + 72 halaman + lampiran, 
 

1Mahasiswa Prodi Kebidanan Program Sarjana Universitas Muhammadiyah 

Gombong 
2Dosen Universitas Muhammadiyah Gombong 
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ABSTRACT 

 

THE INFLUENCE OF PRENATAL YOGA ON THE SLEEP QUALITY OF 

PREGNANT WOMEN IN THE 3rd TRIMESTER AT PMB RESTU 

BUNDA 

Introduction: Pregnancy is a fertilization or union of spermatozoa and ovum and 

is followed by nidation or implantation. When pregnancy has entered the third 

trimester, physical and psychological changes will occur in pregnant women, 

physical changes in the third trimester such as frequent urination, back pain and 

enlargement of the uterus and psychological changes that occur in third trimester 

pregnant women such as anxiety, fear and depression, this condition can trigger 

sleep disorders in pregnant women. 

Objective: To determine the effect of prenatal yoga on the sleep quality of pregnant 

women in the third trimester 

Method: This research uses an experimental type of research, namely research that 

provides treatment to objects that can control variables and explicitly states the 

existence of a cause and effect relationship in the form of a pre-test and post-test. 

Participants in this study were 40 third trimester pregnant women. 

Results: Based on the results of research and discussion regarding the influence of 

prenatal yoga on sleep quality in third trimester pregnant women at PMB Restu, it 

is known that the sleep quality of pregnant women at PMB Restu Bunda before 

prenatal yoga was mostly in the poor category, namely 85%. at PMB Restu Bunda 

after gentle prenatal yoga was mostly in the good category, namely 92.5%, the 

Wilcoxon test results with SPSS software produced a Z value of -5.868 and a p- 

value of 0.001 <0.05 so it can be concluded that there is an influence of prenatal 

yoga on Sleep quality in third trimester pregnant women at PMB Restu Bunda. 

Conclusion: There is an influence of prenatal yoga on sleep quality in third 

trimester pregnant women at PMB Restu Bunda. 

Keywords: prenatal yoga, sleep quality of third trimester pregnant women 

References: 37 sources (2017-2022) 

Number of pages: xiii + 72 pages + appendices, 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Menurut World Health Organization (WHO) secara global 

prevalensi insomnia yang merupakan salah satu gangguan tidur pada ibu 

hamil diseluruh dunia adalah sebesar 41,8%. Prevalensi insomnia pada ibu 

hamil di Asia diperkirakan sebesar 48,2%, Afrika 57,1%, Amerika 24,1%, 

dan Eropa 25,1%(Anshory, Hasanah, and Ngo 2022). Di Indonesia, 

ditemukan 75% mengalami penurunan kualitas tidur (Tella et al 2016). 

Prevalensi nasional gangguan tidur selama kehamilan pada tahun 2013 

sebesar 36,5%. Prevalensi ibu hamil trimester I, II dan III dengan kategori 

sangat cemas pada pola tidur di Jawa Tengah adalah pada trimester I 15,2%, 

pada trimester II 19,6% dan pada trimester III 22,8% (H. S. Sirait, Asiah, 

and Deviyani 2020). 

Kehamilan adalah suatu fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa 

dan ovum dan dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi, bila dihitung dari 

saat fertilisasi hingga lahirnya bayi, kehamilan normal akan berlangsung 

dalam waktu 40 minggu (Widiastuti 2020). Ketika kehamilan sudah 

memasuki trimester III maka akan terjadi perubahan fisik dan psikologis 

pada ibu hamil, perubahan fisik pada trimester ke III seperti seringnya 

frekuensi BAK, nyeri pada punggung dan pembesaran uterus dan perubahan 

psikologis yang terjadi pada ibu hamil trimester III seperti kecemasan, rasa 

takut dan depresi, kondisi tersebut dapat memicu gangguan tidur pada ibu 

hamil (Safriani 2017). 

Gangguan pola tidur merupakan gangguan yang terjadi pada kualitas 

dan kuantitas waktu tidur seseorang akibat faktor eksternal, gangguan tidur 

pada ibu hamil harus dihindari karena kualitas tidur yang rendah berdampak 

pada kesehatan dan membuat ibu hamil mudah terserang penyakit, kualitas 

tidur sendiri merupakan ukuran dimana seseorang dapat dengan mudah 

untuk memulai tidur dan durasi tidurnya yang cukup panjang sehingga saat 
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bangun di pagi hari seseorang tersebut akan terlihat segar tanpa ada keluhan 

(Miranti 2021). 

Manusia menggunakan sepertiga waktu dalam hidup untuk tidur, 

data dari hasil polling tidur di Amerika oleh National Slepp Foundation di 

dapat bahwa ternyata wanita lebih banyak mengalami gangguan tidur 

dibandingkan dengan laki-laki, yaitu: 63%:4% (Sulistyoningtyas and 

Khusnul Dwihestie 2022). Penelitian National Sleep Foundation 97,3% 

bahwa wanita hamil trimester III selalu terbangun dimalam hari, rata-rata 3- 

11 kali setiap malam (Safriani 2017). 

Kualitas tidur dapat dipengaruhi oleh gangguan psikologi seperti 

depresi, stress, rasa cemas, dan lain sebagainya. Berkurangnya tidur tahap 4 

NREM (Non Rapid Eye Movement) dan REM (Rapir Eye Movement) 

disebabkan karena stress dan rasa cemas yang akan menyebabkan gangguan 

tidur pada ibu hamil (Wirmayani 2022). Kesulitan atau gangguan tidur pada 

ibu hamil dapat disebabkan oleh berbagai faktor karena bertambahnya usia 

kehamilan, janin yang semakin tumbuh dan bertambah besar memberikan 

efek kepada tubuh ibu seperti penekan kandung kemih, nyeri punggung dan 

sesak napas, penekanan kandung kemih mengakibatkan ibu sering 

berkemih, nyeri punggung dapat disebabkan oleh beban tubuh ibu yang 

semakin berat dan sesak napas disebabkan pembesaran rahim yang menekan 

diafragma sehingga menghalangi jalan napas (Miranti 2021). 

Ibu hamil yang mengalami gangguan tidur menurut Fatmarizka et al. 

(2022) akan sulit fokus terhadap suatu hal dan lambat menunjukkan respon 

terhadap suatu rangsangan. Selain itu menurut Sulistyoningtyas and 

Khusnul Dwihestie (2022), gangguan tidur juga dapat mengakibatkan 

persalinan lama, dan gangguan tidur yang lama selama kehamilan dapat 

mengakibatkan risiko BBLR, bayi lahir premature, dan sistem kekebalan 

tubuh yang kurang serta gangguan perkembangan janin. 

Gangguan tidur pada ibu hamil dapat diatasi dengan melakukan 

aktivitas fisik yang terarah dan teratur. Aktivitas fisik menurut Kemenkes 

RI (2015) adalah gerakan tubuh yang membutuhkan pengeluaran energi saat 

melakukannya. Olahraga adalah salah satu bentuk aktivitas fisik yang 
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dianjurkan bagi ibu hamil. Kegiatan olahraga yang dianjurkan bagi ibu 

hamil adalah senam hamil dan yoga (Rahayu 2022). Senam hamil adalah 

serangkaian gerakan ringan yang dapat dilakukan selama kehamilan 

sedangkan yoga adalah kegiatan penggabungan antara olahraga dan latihan 

pernapasan yang bermanfaat untuk persiapan persalinan. Aktivitas senam 

hamil dan yoga jika dilakukan secara rutin akan meningkatkan relaksasi 

pada ibu hamil. 

Prenatal Yoga merupakan salah satu olahraga terbaik yang apabila 

dilakukan secara teratur akan bisa mengatasi berbagai keluhan selama 

kehamilan karena yoga merupakan kegiatan untuk menyelaraskan tubuh, 

pikiran dan jiwa sehingga ibu hamil dapat menikmati kehamilannya sambil 

mempersiapkan persalinan (Winarni et al. 2015). Prenatal yoga merupakan 

salah satu metode komplementer yang bisa dikatakan menjadi terapi 

pengobatan nonkonvensional yang memiliki manfaat memberikan efek 

yang positif terhadap kesehatan tubuh, psikologi, persaan dan juga reaksi 

tubuh yang dialami oleh ibu hamil (Nurbaiti and Nurita 2020). 

Di wilayah kebumen sendiri pelaksanaan prenatal yoga belum 

populer dikalangan para ibu hamil hal ini dibuktikan dengan adanya studi 

pendahuluan yang dilakukan pada bulan September, Oktober, dan 

November 2023 di PMB Restu Bunda melalui wawancara didapatkan ibu 

hamil Trimester III sebanyak 110 orang yang memeriksakan dirinya di PMB 

Restu Bunda. Dari 110 hanya 40 orang yang mengikuti prenatal yoga. Dari 

data yang didapat bahwa 70 orang mengatakan susah tidur pada malam hari 

(insomnia). Karena di PMB Restu Bunda itu sendiri sudah ada asuhan 

komplementer mengenai Prenatal Yoga, maka memudahkan peneliti untuk 

melakukan dan meneruskan asuhan tersebut. 

Berdasarkan latar belakang diatas maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang “Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Kualitas 

Tidur Ibu Hmil TM III Di PMB Restu Bunda”. 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian yang telah dijelaskan diatas, maka permasalahan yang 

akan dijawab dalam penelitian kali ini adalah : 

Apakah ada pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur pada ibu hamil 

trimester III di PMB Restu Bunda?. 

 

C. Tujuan Penelitian 

a. Tujuan Umum 

Untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur pada 

ibu hamil trimester III di PMB Restu Bunda. 

b. Tujuan Khusus 

1. Mengidentifikasi kualitas tidur pada ibu hamil pada trimester III 

sebelum mengikuti prenatal yoga di PMB Restu Bunda. 

2. Mengidentifikasi kualitas tidur pada ibu hamil pada trimester III 

sesudah mengikuti prenatal yoga di PMB Restu Bunda. 

3. Menganalisis pengaruh kualitas tidur pada ibu hamil trimester III 

di PMB Restu Bunda. 

D. Manfaat 

a. Manfaat Bagi Bidan 

Sebagai tembahan pengetahuan dan dapat menjadi bahan pertimbangan 

terhadap penerapan kegiatan prenatal gentle yoga untuk ibu hamil. 

b. Manfaat Untuk institusi 

Sebagai acuan dalam melakukan pengajaran ke mahasiswa atau 

dijadikan sebagai bahan rujukan melakukan pengabdian masyarakat 

mengenai prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil Trimester III 

dalam pelaksanaan prenta. 
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E. Keaslian Penelitian 

 

 
Tabel 1. Keaslian Penelitian 

 

Nama 

Peneliti dan 

Tahun 

Penelitian 

Judul 

Penelitian 

Metode Penelitian Hasil Penelitian Persamaan dan 

Perbedaan 

dengan 

Penelitian ini 

Wirmayani, 

Ester 

Simanullang, 

Putri Yani br 

Siahaan 

 

Tahun 2022 

Pengaruh 

Senam 

Hamil 

Terhadap 

Kualitas 

Tidur Ibu 

Hamil Pada 

Usia 

Kehamilan 

TM III Di 

PMB Wrima 

Deli 

Serdang 

Tahun 2022 

Penelitian ini 

menggunakan jenis 

penelitian kuantitatif 

dengan metode 

penelitian pre 

experimental. Yakni 

penelitian dengan 

menggunakan one 

group pre test dan post 

test design. 

Populasi dalam 

penelitian ini yaitu 

seluruh ibu hamil TM 

III yang ada di PMB 

Wirma Deli Serdang 

pada bulan April 

sampai dengan bulan 

Juni sehingga 

terkumpul jumlah 

populasi sebanyak 16 

orang 

Berdasarkan hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa dari 16 

responden 

terdapat 

perbedaan hasil, 

sebelum senam 

hamil ibu hamil 

dengan kualitas 

tidur <5 

jam memiliki 

jumlah terbanyak 

(6 responden) 

sedangkan 

setelah senam 

hamil 

jumlah ibu hamil 

terbanyak dengan 

kualitas tidur 

>5jam (10 

responden) 

Persamaan : 

terletak pada 

desain penelitian 

yaitu  pre 

experimental 

dengan 

menggunakan 

one grup pre test 

dan post test 

design 

Dan 

pengambilan 

datanya adalah 

kuisioner. 

 

Perbedaan : 

terletak pada 

respondennya, 

Jumlah 

respondennya, 

Tempat 

penelitiannya, 

teknik sampling 

Alfie Ardiana 

Sari, Ratih 

Kumorojati 

 

Tahun 2018 

Pengaruh 

Yoga Hamil 

Terhadap 

Kualitas 

Tidur Pada 

Ibu Hamil 

Desain penelitian ini 

adalah studi 

eksperimental 

menggunakan 

rancangan acak 

lengkap dengan 

Kualitas tidur ibu 

hamil sebelum 

pemberian 

perlakuan 

didapatkan 59,5% 

responden 

dengan kualitas 

Persamaan : 

terletak pada 

desain penelitian 

yaitu  pre 

experimental 

dengan 

menggunakan 
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 Trimester III 

Di Klinik 

Pratama 

Asih 

Waluyo Jati 

Bantul 

Yogyakarta 

metode pre-post test 

group design 

dan pengujian hasil 

dilakukan sebelum dan 

setelah intervensi. 

Sampel terdiri dari ibu 

hamil 

trimester III yang 

mengikuti yoga hamil 

minimal 3 kali, dengan 

jumlah sampel 34 

responden. 

Kualitas tidur diukur 

menggunakan. 

Pengukuran kualitas 

tidur sebelum dan 

sesudah perlakuan 

dengan menggunakan 

kuesioner PSQL. Data 

hasil pengamatan 

dianalisis dengan 

mmenggunakan 

Uji Wilcoxon 

tidur yang buruk. 

Setelah diberikan 

perlakuan yoga 

hamil terjadi 

peningkatan, 

dimana sejumlah 

73% responden 

mengalami 

kualitas tidur 

yang baik. Ada 

pengaruh yoga 

hamil terhadap 

kualitas tidur 

pada ibu hamil 

trimester III di 

Klinik Pratama 

Asih 

Waluyo Jati 

Bantul 

Yogyakarta. 

one grup pre test 

dan post test 

design 

Dan 

pengambilan 

datanya adalah 

kuisioner. 

 

Perbedaan : 

terletak pada 

respondennya, 

Jumlah 

respondennya, 

Tempat 

penelitiannya, 

teknik sampling 

Irma Safriani, 

Hidayatun 

Nufus, Irma 

Nurmayanti 

 

Tahun 2017 

Pengaruh 

Senam Yoga 

Terhadap 

Kualitas 

Tidur Ibu 

Hamil 

Trimester III 

Penelitian ini 

dilakukan dengan 

metode 

eksperimen yang 

menggunakan 

rancangan one group 

pre and post test 

design. 

Populasi dalam sia 

kehamilan 28- 

36minggu di Wilayah 

Kerja Puskesmas 

Plandaan Jombang 

sejumlah 35 ibu 

hamil 

Hasil ini 

menunjukkan 

sebelum 

pelaksanaan 

senam yoga 

sejumlah 31 ibu 

hamil (96.9%) 

mempunyai 

kualitas tidur 

buruk dan setelah 

pelaksanaan 

senam yoga 

kualitas tidur baik 

meningkat 

menjadi 29 ibu 

Persamaan : 

terletak pada 

desain penelitian 

yaitu 

menggunakan 

one grup pre test 

dan post test 

design 

Dan 

pengambilan 

datanya adalah 

kuisioner. 

 

Perbedaan : 
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hamil (90.6). 

hasil uji 

wilcoxonp = 

0,000 dan yang 

berarti p < 0,05, 

yaitu H1 

diterima. Maka 

ada pemgaruh 

senam yoga 

terhadap kualitas 

tidur ibu hamil 

Trimester III di 

Wilayah Kerja 

Puskesmas 

Plandaan 

Jombang. 

terletak pada 

respondennya, 

Jumlah 

respondennya, 

Tempat 

penelitiannya, 

teknik sampling 
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LAMPIRAN 
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Lampiran 1. Jadwal Pelaksanaan Kegiatan Penyusunan Proposal 

dan Hasil Penelitian 

 

No. Kegiatan Mart April Mei Juni Juli Agus Sept Okt Nov Des Jan 

1. Penentuan 
Tema 

           

2. Penyusunan 
Proposal 

          

3. Uji Turnitin 
Sebelum 
ujian 
proposal 

           

4. Ujian 
proposal 

          

5. Uji etik           

6. Uji validitas            

7. Pengambilan 
data hasil 
penelitian 

           

8. Penyusunan 
hasil 
penelitian 

          

9. Uji turnitin 
sebelum 
ujian hasil 
penelitian 

          

10. Ujian hasil 
penelitian 
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Lampiran 2. Surat Permohonan Ijin Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Keterangan Lolos Uji Etik 
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Lampiran 4. Hasil Lolos Uji Turnitin 
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Lampiran 5. Formulir Persetujuan Berpartisipasi 

 

FORMULIR PERSETUJUAN UNTUK BERPARTISIPASI DALAM 

PENELITIAN 

 

 

Judul Penelitian : 

Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil TM III Di 

PMB Restu Bunda 
 

Saya (Nama Lengkap) : 

• Secara suka rela menyetujui bahwa saya terlibat dalam penelitian di 

atas. 

• Saya yakin bahwa saya memahami tentang tujuan, proses, dan efek yang 

mungkin terjadi pada saya jika terlibat dalam penelitian ini. 

• Saya telah memiliki kesempatan untuk bertanya dan saya puas dengan 

jawaban yang saya terima 

• Saya memahami bahwa partisipasi saya dalam penelitian ini bersifat 

sukarela dan saya dapat keluar sewaktu-waktu dari penelitian 

• Saya memahami bahwa saya akan menerima salinan dari lembaran 

pernyataan informasi dan persetujuan 
 

Nama dan Tanda 

tangan responden 

 
Tanggal 

No. HP 

 

Nama dan Tanda 

tangan saksi 

 
Tanggal 

 

Nama dan Tanda 

tangan wali (jika 
diperlukan) 

 
Tanggal 

 

Saya telah menjelaskan penelitian kepada pastisipan yang bertandatangan diatas, 

dan saya yakin bahwa responden tersebut paham tentang tujuan, proses, dan efek 

yang mungkin terjadi jika dia ikut terlibat dalam penelitian ini. 

 

Nama dan Tanda 

tangan peneliti 

 

 

Sindy Febrianing Tyas 

Tanggal 

No HP 

28 September 2023 

085329046539 
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Lampiran 6. Kuesioner 

 

KUESIONER KUALITAS TIDUR 

(PSQI) 

“Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III 

Di PMB Restu Bunda” 

A. Data Umum 

 

Tanggal/kode responden : - / / (diisi oleh peneliti) 

 

a. Isilah sesuai data sebenarnya 

 

b. Berilah tanda (√) pada kolom jawaban yang benar 

 

Usia ibu : ............. Tahun  

G P A AH 

 

Usia Kehamilan 

:.............. 

 

: ............ Minggu 

Agama : Islam Kristen 

 

Hindu Budha 

Khatolik 

Pendidikan : SD SMA 

 

SMP Lain -lain 

Perguruan Tinggi 

Pekerjaan : Ibu Rumah Tangga Swasta 

 
Wiraswasta 

 

 

1. Pernah mendapat informasi tentang prenatal gentle 

yoga 

 Pernah / 

 

 Belum Pernah 
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2. Jika ya, darimana anda mendapat informasi.. 

 

 Tenaga Kesehatan  Orang Lain 

 

 Teman  Media Cetak 

 

 Media Elektronik  Lain-lain, sebutkan… 

 

3. Apakah anda pernah menerapkan senam yoga dalam kehamilan…… 

 Pernah 

 Belum Pernah 

 

4.  Apakah anda mengalami kesulitan tidur Ketika kehamilan memasuki trimester 

III….. 

 

 Ya 

 Tidak 

B. Data Khusus 

 

Petunjuk pengisian 

 

1. Petunjuk pengisian, berilah tanda (√) pada kolom yang dianggap sesuai. 

 

2. Karena jawaban diharapkan sesuai dengan pendapat anda sendiri maka tidak 

ada jawaban yang dianggap salah. 

3. Mohon diteliti ulang agar tidak ada kesalahan dalam memilih. 

 

4. Apabila pernyataan kurang di mengerti harap di tanyakan pada peneliti. 
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C. Kuesioner Pelitian 

 

Sebelum Prenatal Gentle Yoga Terhadap Kualitas 

Tidur Ibu HamilTrimester III 

Berilah tanda check list ( √ ) pada kolom sesuai tanggapan 

Anda dan isijawaban sesuai pendapat Anda. 

 

No Pertanyaan Pilihan Jawaban 

1. Jam berapa biasanya 

anda mulai tidur 

malam? 

 

2. Berapa lama anda 

biasanya baru bisa 

tertidur tiap malam? 

< 15 

menit 

16-30 

menit 

31-60 

menit 

>60 menit 

    

3. Jam berapa anda 

biasanya bangun 

pagi? 

 

4. Berapa lama anda 

tidur dimalam hari? 

>7 

jam 

6-7 jam 5-6 jam <5 jam 

    

5. Seberapa sering 

masalah -masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak 

Pernah 

1 x 

seminggu 

2 x 

seminggu 

≥ 3 x seminggu 

a. Tidak mampu 

tertidur selama 30 

menit sejak 

berbaring 

    

b. Terbangun 

ditengah malam 
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6 

 atau terlalu dini     

c. Terbangun untuk 

ke kamar mandi 

    

 

 

d. Tidak mampu 

bernafas dengan 

leluasa 

    

e. Batuk atau 

mengorok 

    

f. Kedinginan 

di malam 

Hari 

    

g. Kepanasan 

di malam 

Hari 

    

h. Mimpi buruk     

i.Terasa Nyeri     

j. Alasan lain 

….. 

    

 

 

6. 

Seberapa sering 

anda 

menggunakan obat 

tidur 

    

77. Seberapa sering 

anda mengantuk 

Ketika melakukan 

aktifitas disiang hari 
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8. 

Seberapa besar 

antusias anda ingin 

menyelesaikan 

masalah yang anda 

hadapi 

Tidak 

antusias 

 

Kecil 

 

Sedang 

 

Besar 

    

 

9. 

Bagaimana kualitas 

tidur anda selama 

seminggu yang lalu 

Sangat baik Baik Kurang Sangat Kurang 

    

 

D. Kuesioner Penelitian 

 

Sesudah Prenatal gentle Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu 

HamilTrimester III 

Berilah tanda check list ( √ ) pada kolom sesuai tanggapan 

Anda dan isijawaban sesuai pendapat Anda. 

 

No Pertanyaan Pilihan Jawaban 

1. Jam berapa 

biasanya anda mulai 

tidur malam? 

 

2. Berapa lama anda 

biasanya baru bisa 

tertidur tiap malam? 

< 15 

menit 

16-30 

menit 

31-60 

menit 

>60 menit 

    

3. Jam berapa anda 

biasanya bangun 

pagi? 

 

4. Berapa lama anda 

tidur dimalam hari? 

>7 

jam 

6-7 jam 5-6 jam <5 jam 
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5. Seberapa sering 

masalah -masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak 

Pernah 

1 x 

seminggu 

2 x 

seminggu 

≥ 3 x 

seminggu 

a. Tidak mampu 

tertidur selama 30 

menit sejak 

berbaring 

    

b. Terbangun 

ditengah malam 

atau terlalu dini 

    

c. Terbangun untuk 

ke kamar mandi 

    

d. Tidak mampu 

bernafas dengan 

leluasa 

    

e. Batuk atau 

mengorok 

    

 f. Kedinginan di 

malam Hari 

    

 g. Kepanasan 

di malam 

hari 

    

 h. Mimpi 

Buruk 

    

 i. Terasa nyeri     

 j. Alasan lain 

…………. 

    

6. Seberapa sering anda 

menggunakan obat 
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 tidur     

7. Seberapa sering 

anda mengantu 

ketika melakukan 

aktifitas di siang 

hari 

    

8. Seberapa besar 

antusias anda ingin 

menyelesaikan 

masalah yang anda 

hadapi 

Tidak 

antusias 

Kecil Sedang Besar 

    

9. Bagaimana 

kualitastidur anda 

selama seminggu 

yang lalu 

Sangat 

Baik 

Baik Kurang Sangat 

Kurang 
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Keterangan Cara Skoring 

Komponen : 

 

1. Kualitas tidur subyektif : Dilihat dari pertanyaan nomor 9 

 

0 = sangat baik 

1 = baik 

 

2 = kurang 

 

3 = sangat kurang 

 

2. Latensi tidur (kesulitan memulai tidur) : total skor dari pertanyaan nomor 

2dan 5a 

Pertanyaan nomor 2: 

 

≤ 15 menit  = 0 

 

16-30 menit = 1 

 

31-60 menit = 2 

>60 menit= 3 

Pertanyaan nomor 5a: 

Tidak pernah = 0 

Sekali seminggu= 1 

2 kali seminggu = 2 

>3 kali seminggu= 3 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 5a, dengan skor dibawah ini: 

 

Skor 0 = 0 

Skor 1-2 = 1 

 

Skor 3-4 = 2 

 

Skor 5-6 = 3 
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3. Lama tidur malam : Dilihat dari pertanyaan nomor 4 

> 7 jam = 0 

> 6-7 jam = 1 

 

5-6 jam = 2 

 

< 5 jam = 3 

 

4. Efisiensi tidur : Pertanyaan nomor 1,3,4 

 

Efisiensi tidur= (lama tidur / lama di tempat tidur) x 100% 

 

lama tidur – pertanyaan nomor 4 lama di tempat tidur – kalkulasi respon 

dari pertanyaan nomor 1 dan 3 

Jika di dapat hasil berikut, maka skornya: 

> 85 % = 0 

 

75-84 % = 1 

 

65-74 % = 2 

 

< 65 % = 3 

5. Gangguan ketika tidur malam : Pertanyaan nomor 5b sampai 5j 

Nomor 5b sampai 5j dinilai dengan skor dibawah ini: 

Tidak pernah = 0 

Sekali seminggu = 1 

2 kali seminggu = 2 

>3 kali seminggu = 3 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 5b sampai 5j, dengan skor 

dibawah ini: 

Skor 0 = 0 

Skor 1-9 = 1 

 

Skor 10-18 = 2 
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Skor 19-27 = 3 

 

6. Menggunakan obat-obat tidur : Pertanyaan nomor 6 

Tidak Pernah = 0 

Sekali Seminggu = 1 

2 Kali Seminggu = 2 

>3 Kali Seminggu = 3 

7. Terganggunya aktifitas disiang hari : Pertanyaan nomor 7 dan 8 

Pertanyaan nomor 7: 

Tidak pernah = 0 

Sekali seminggu= 1 

2 kali seminggu = 2 

>3kali seminggu= 3 

 

 

Pertanyaan nomor 8: 

Tidak antusias = 

Kecil = 1 

Sedang = 2 

Besqr = 3 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 7 dan 8, dengan skor di 

bawah ini: 

Skor 0 = 0 

Skoe 1-2 = 1 

Skor 3-4 = 2 

Skor 5-6 = 3 

Skor akhir : Jumlahkan semua skor mulai komponen 1 sampai 7 ( Khasanah, 

2012) 
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Lampiran 7. SOP 

 

Standar Operasional Prosedur (SOP) 

Prenatal Yoga Dalam Kehamilan Trimester III 
 

Pengertian Latihan yang menitik beratkan pada pengendalian otot , 

teknik pernafasan, relaksasi dan ketenangan pikiran. Teknik 

relaksasi yang dapat dilakukan dengan cara membayangkan 

sesuatu yang menyenangkan dapat mebuat tubuh menjadi 

rileks 

Tujuan 1. Tujuan Interaksional Umum 

Setelah dilakukan senam yoga diharapkan kualitas tidur 

ibu hamil trimesterIII menjadi baik. 

2. Tujuan Interaksional Khusus 

Setelah dilakukan senam yoga diharapkan kualitas tidur 

ibu hamil trimesterIII diharapkan ibu hamil mampu : 

a. Mengerti manfaat senam yoga 

b. Mengikuti instruksi senam yoga dengan baik 

c. Melakukan senam yoga secara mandiri 

Indikasi Ibu hamil trimester III dengan kriteria usia kehamilan 

(28-36 minggu) yang bersedia menjadi responden, gangguan 

tidur bukan karena menderita penyakit tertentu dan gangguan 

tidur bukan karena mengkonsumsi obat-obatan tertentu yang 

dapat mempengaruhi tidurnya di Wilayah Kerja Puskesmas 

Plandaan. 

Kontra 

Indikasi 

Ibu hamil trimester III yang memiliki tekanan darah 

rendah, riwayat obstetric buruk seperti perdarahan dalam 

kehamilan, KPD, dan BBLR. Selain keadaan tersebut, 

yogapun harus diberhentikan jika saat pelaksanaan wanita 

mengalami keluhan seperti: 

a. Rasa pusing, mual, dan muntah yang brekelanjutan 

b. Gangguan pengelihatan 

c. Kram pada perut bagian bawah 
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 d. Pembengkakan pada tangan dan kaki 

e. Tremor pada ekstrimitas atas maupun bawah 

f. Jantung berdebar-debar 

g. Gerakan janin yang melemah 

Tahap 

Kegiatan 

Tahap Pra Orientasi 

1. Salam pembuka 

2. Perkenalan 

3. Penjelasan topik dan tujuan 

4. Relevansi materi (manfaat dan alasan) 

5. Kontrak waktu 

 Tahap Senam Yoga 

1.  Pemanasan penuh kesadaran : 

d.Pemanasan leher 

a) Gerakan 1 

1) Duduk bersila dengan nyaman dan luruskan tulang 

punggung. 

2) Letakkan kedua tangan diatas lutut. 

3) Tengok kepala kearah kanan. Tahan posisi dan 

bernafas relaks 3-5kali. 

4) Tengok kepala kearah kiri. Tahan posisi dan 

bernafas relaks 3-5kali. 
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Gambar 1 

b). Gerakan 2 

(a) Rebahkan kepala ke samping kanan. Tahan posisi dan 

bernafasrelaks 3-5 kali. 

(b) Rebahkan kepala ke samping kiri. Tahan posisi dan 

bernafas relaks3-5 kali. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2 

 

 

c). Gerakan 3 

(f) Tundukkan kepala seluruhnya ke bawah dan rasakan 

pereg anganleher bagian belakang. 

(g) Perlahan putar pergelangan leher dan kepala ke kiri,ke 

belakang,kanan dan kembali ke depan. Lakukan 

sebanyak 3-4 kali. 

(h) Putar leher dan kepala kea rah sebaliknya. Lakukan 

sebanyak 3-4kali. 

(i) Tundukkan kepala seluruhnya ke bawah dan bernafas 

normal. 

(j) Angkat kepala kembali ke tengah dan relaks. 
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Gambar 4 

b. Peregangan dan pemuntiran samping tubuh 

Gerakan 1 

Duduk bersila dengan nyaman. 

Buang nafas, regangkan tubuh ke samping dan pandang 

ke atas. Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 

kali. Ulangi sisi lainnya. 

Gambar 3 
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b) Gerakan 2 

(c) Kembali duduk bersila menghadap depan. 

(d) Buang nafas, perlahan memuntir tubuh kesamping kanan. 

Tahanlembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. 

Ulangi sisi lainnya. 

 

 

 

 

 

Gambar 5 

 

 

c. Peregangan bahu dan pundak 

a) Gerakan 1 

(a) Duduk bersila dengan nyaman. 

(b) Letakkan kedua tangan di pundak dan kedua siku 

bersentuhan. 

(c) Tarik nafas, putar lengan ke atas, kedua siku menghadap 

ke atas. 

(d) Buang nafas, lalu putar lengan ke belakang 

(e) Ulangi gerakan 3-5 kali. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6 
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Gambar 8 

2. Gerakan inti senam yoga dalam kehamilan. 

a. Gerakan 1 postur anak (Child Pose) 

Duduk di atas tumit dan regangkan lutut melebar ke 

samping. 

Bungkukkan badan ke depan, tekuk kedua lengan dan 

rebahkan kepalake lengan atas alas. 

Pejamkan mata dan perdalam nafas. 

Bernafas perlahan dan teratur sebanyak 5-8 kali. 

Jika perut mulai membesar kerena pertumbuhan bayi di 

dalam rahim, letakkan bantal dan rebahkan kepala di atas 

bantal. Sesuaikan posisi bantal sehingga perut tidak 

menekan alas. 

(Tia, 2014) 

Gambar 7 
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b. Gerakan 2 postur peregangan kucing (cat stretch) 

a) Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas. Posisi 

lutu sejajarpanggul dan telapak tangan sejajar bahu. 

Regangkan jari-jari tangan. 

b) Tarik nafas, lihat ke depan, serta naikkan tulang ekor dan 

panggul keatas. Kedua tangan tetap lurus. 

c) Hembuskan nafas, tundukkan kepala dan pandangan kea 

rah perut.Posisi punggung melengkung kea rah dalam. 

d) Ulangi latihan sebanyak 5-8 kali secara perlahan dan lembut. 

e) Setelah selesai, istirahat sejenak dengan posisi postur 

anak. Bernafasdalam beberapa kali sebelum lanjut ke 

postur berikutnya. 

f) Jika lutut terasa sakit dan tidak nyaman, letakkan selimut 

atau bantaltipis di bawah lutut dan kaki 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 10 
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Gambar 11 

c. Gerakan 3 postur peregangan kucing mengalir (flowing cat 

stretch) 

Letakkan kedua telapak tangan dan lutut di alas. Posisi lutut 

sejajar panggul dan telapak tangan sejajar bahu. Regangkan 

jari-jari tangan. 

Turunkan kedua siku ke alas (gambar 2.3.11), tarik nafas dan 

dorong/julurkan badan perlahan kedepan (gambar 2.3.12). 

Buang nafas, lekukkan punggung dan panggul ke dalam dan 

tundukkan kepala. Arahkan pandangan ke perut (gambar 

2.3.13). 

Perlahan mundur ke belakang, pantat kea rah tumit dan 

kedua siku kembali diletakkan ke alas (gambar 2.3.11). 

Lanjutkan gerakan pada gambar 2.3.12 dan 2.3.13. 

Ulangi gerakan pada gambar 2.3.11, 2.3.12 dan 2.3.13 

sebanyak 5-8 kali. 
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Gambar 12 

 

 

 

 

 

Gambar 13 

 

 

d. Gerakan 4 postur harimau (tiger stretch) 

a) Letakkan kedua telapak tangan di alas dan sejajar bahu, 

sedangkanlutut sejajar panggul. Regangkan jari-jari tangan. 

b) Tarik nafas, rentangkan kaki kiri ke belakang sejajar 

panggul. Arahkanpandangan ke depan 

c) Buang nafas dan tekuk lutut. Lekukkan tubuh kea rah dalam. 

d) Tarik nafas, kembali rentangkan kaki dan buang nafas. 

Tekuk lutut kearah dalam. 

e) Ulangi gerakan 5-8 kali. 

f) Lakukan dengan sisi kanan. Ulangi gerakan sebanyak 5-8 

kali. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 14 

 

 

 

 

 

 

Gambar 15 

e. Gerakan 5 postur berdiri (standing pose) 
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a) Regangkan kedua kaki sejajar panggul sehingga tubuh 

stabil danseimbang. Berat badan bertumpu secara seimbang 

pasa seluruh kaki. 

b) Luruskan tulang punggung dengan posisi bahu relaks. 

Kedua tanganlurus di samping tubuh dengan telapak 

tangan mengahadap ke dalam. 

c) Bernafas perlahan, dalam dan teratur. Rasakan sensasi 

pada seluruhtubuh mulai dari ujung kepala hingga ujung 

kaki. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 16 
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f. Gerakan 6 postur segitiga (Triangle Pose) 

a) Regangkan kedua kaki kesamping lebih lebar dari pada 

bahu. 

b) Arahkan kaki kanan 900 ke arah kanan. Rentangkan kedua 

lengansejajar bahu. 

c) Hembuskan nafas, condongkan tubuh kesamping kanan. 

Jaga agar lututkanan tidak tertekuk dan bernafas normal 

perlahan. 

d) Tahan lembut posisi dan bernafas normal perlahan 5-8 kali. 

e) Perlahan tegakkan tubuh kembali. 

f) Lakukan dengan sisi lainnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 17 

 

 

g. Gerakan 7 postur berdiri merentangkan tubuh bagian samping 

(side anglestretch) 

a) Regangkan kedua kaki kesamping lebih lebar dari pada 

bahu. 

b) Arahkan telapak kaki kanan ke kanan dan tekuk lutut. 

c) Letakkan tangan kanan di atas paha. 

d) Luruskan tangan kiri ke atas atau ke depan. 

e) Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal perlahan 5-8 

kali. 

f) Ulangi sisi lainnya. 
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Gambar 19 

h. Gerakan 8 postur pejuang 1 (warior 1 pose) 

Berdiri tegak lurus perlahan letakkan kaki kiri ke belakang. 

Tarik nafas dan rentangkan kedua tangan ke atas. Kedua 

telapak tanganmenghadap satu sama lain. 

Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit. Pandangan 

melihat kedepan atau ke atas. 

Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. 

Tarik nafas dan luruskan kaki kanan. 

Buang nafas dan posisikan kedua tangan ke bawah di 

samping tubih. 

Lakukan dengan sisi lainnya. 

Gambar 18 
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i. Gerakan 9 postur pejuang 2 (warior 2 pose) 

a) Berdiri tegak lurus perlahan letakkan kaki kiri ke belakang. 

b) Rentangkan kedua tangan ke samping sejajar bahu. Kedua 

telapaktangan menghap ke bawah. 

c) Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit. Tahan 

lembut posisi inidan bernafas normal 3-5 kali. 

d) Tarik nafas dan luruskan kaki kanan kembali. Buang nafas, 

keduatangan kembali di samping tubuh. 

e) Lakukan dengan sisi lainnya. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 20 

 

 

j. Gerakan 10 postur kupu-kupu (butterfly pose) 

a) Duduk dengan menyatukan kedua telapak kaki. Ayunkan 

kedua pahake atas dan ke bawah. Lakukan 10-20 kali. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 21 

k. Gerakan 11 postur jongkok (squatting pose) 

a) Berjongkok dengan nyaman. Kedua telapak kaki menempel 

pada alas. Satukan kedua tangan dan kedua siku didalam 

lutut mendorong kea rahluar. 
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Gambar 23 

l. Gerakan 12 postur bersandar dinding (forward bend on walls) 

Letakkan kedua telapak tangan di dinding dan tarik kedua 

kaki ke belakang. 

Perlahan, tundukkan bahu dan punggung ke bawah sejajar 

dengan kedua lengan. Telapak tangan menekan dinding dan 

pandangan melihatke bawah. 

Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. 

Gambar 22 
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m. Gerakan 13 postur memutar panggul pada dinding (pelvic 

rotation onwalls) 

a) Memutar panggul dengan perlahan ke arah depan, kanan, 

belakang dankiri. Lakukan 3-5 kali putaran ulangi arah 

sebaliknya. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 24 

 

 

3. Gerakan penutup relaksasi penuh kesadaran senam yoga 

dalam kehamilan.Gerakan relaksasi sebagai berikut : 

 

1. Perlahan, berbaring miring ke samping kiri. 

2. Berdiam tenang dan amati nafas dari dalam tubuh. 

3. Bernafaslah perlahan dan lembut menggunakan pernafasan 

perut. 

4. Perlahan, rasakan tubuh mulai daari telapak kaki dan rasakan 

telapak kakirelaks. 

5. Perlahan, rasakan betis dan lutut dan relaks. 

6. Perlahan, rasakan paha dan relaks. 

7. Rasakan seluruh kaki relaks. 

8. Perlahan, rasakan perut dan relaks. 

9. Perlahan, rasakan dada dan relaks. 

10. Perlahan, rasakan seluruh punggung dan relaks. 

11. Perlahan, rasakan kedua lengan, kedua telapak tangan dan 

jari-jari tanganrelaks. 

12. Perlahan, rasakan leher dan kepala relaks. 

13. Relaksasikan seluruh tubuh dari ujung kepala hingga ke ujung 

kaki. 
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 14. Saat menghembuskan nafas, rasakan tubuh semakin tenang 

dan relaks. 

15. Perhatikan irama dan bunyi nafas, rasakan kenyamanan di 

seluruh tubuh. 

16. Jika pikiran menerawang, perlahan kembali perhatikan dan 

focus pada irama lembut nafas. 

17. Rasakan ketenangan yang telah dirasakan tubuh dan pikiran. 

Rasakan keutuhan dan kesatuan antara nafas, tubuh dan 

pikiran. Tetap bernafas dalam, perlahan dan nyaman. 

18. Setelah beberapa saat, perlahan buka mata. Rasakan kesegaran 

setelah latihan. 

(Tia, 2014) 

 Tahap Evaluasi 

1. Mengevaluasi tindakan yang baru dilakukan 

2. Merapikan Klien dan lingkungan 

3. Berpamitan dengan klien 

4. Membereskan dan mengembalikan alat ke tempat semula 

5. Mencatat kegiatan dalam lembar catatan asuhan 
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Lampiran 8. Analisis Data Menggunakan SPSS 

 
Statistics 

 

 
umur 

 

 
paritas 

 

 
pekerjaan 

pretest kualitas 

tidur 

posttest kualitas 

tidur 

N Valid 40 40 40 40 40 

Missing 0 0 0 0 0 

 
 

 
umur 

 

 
Frequency 

 

 
Percent 

 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid <20 th 2 5.0 5.0 5.0 

20-35 th 34 85.0 85.0 90.0 

>35th 4 10.0 10.0 100.0 

Total 40 100.0 100.0 
 

 
 

 
paritas 

 

 
Frequency 

 

 
Percent 

 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid primipara 24 60.0 60.0 60.0 

multipara 15 37.5 37.5 97.5 

grandemultipara 1 2.5 2.5 100.0 

Total 40 100.0 100.0 
 

 
 

 
pekerjaan 

 

 
Frequency 

 

 
Percent 

 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid IRT 31 77.5 77.5 77.5 

WANITA KARIR 9 22.5 22.5 100.0 

Total 40 100.0 100.0 
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pretest kualitas tidur 
 

 
Frequency 

 

 
Percent 

 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid BAIK 6 15.0 15.0 15.0 

BURUK 34 85.0 85.0 100.0 

Total 40 100.0 100.0 
 

 
 

 
posttest kualitas tidur 

 

 
Frequency 

 

 
Percent 

 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid BAIK 37 92.5 92.5 92.5 

BURUK 3 7.5 7.5 100.0 

Total 40 100.0 100.0 
 

 
 

 
Ranks 

N Mean Rank Sum of Ranks 

posttest kualitas tidur - 

pretest kualitas tidur 

Negative Ranks 31a
 16.00 496.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 9c 
  

Total 40 
  

a. posttest kualitas tidur < pretest kualitas tidur 

b. posttest kualitas tidur > pretest kualitas tidur 

c. posttest kualitas tidur = pretest kualitas tidur 

 
 

 

Test Statisticsa 

posttest kualitas 

tidur - pretest 

kualitas tidur 

Z -5.568b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) .001 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive rank s. 
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