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ABSTRAK 

 

PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP KUALITAS TIDURIBU HAMIL 

TRIMESTER III 

 

(Studi Di Posyandu Desa Mergosari Tuban) 

 

Oleh : 

 

Faidotun Ifadah, Muarrofah, Anita Rahmawati 

S1 Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan ITSKes ICME Jombang 

ifadahfaidotun@gmail.com 

Pendahuluan : Ibu hamil trimester III sering mengalami penurunan kualitas tidur 

yang dapat meningkatkan risiko persalinan prematur. Prenatal yoga dianggap dapat 

membantu, namun pengaruhnya masih perlu diteliti lebih lanjut.. Penelitian ini 

bertujuan mengkaji pengaruh yoga prenatal terhadap kualitas tidur ibu hamil 

trimester III. Metode : Penelitian ini menggunakan pra-eksperimen dengan desain 

one group pre-post test. Populasi sejumlah 32 dan sampel terdiri dari 32 ibu hamil 

usia 28-36 minggu, dengan teknik total sampling. Variabel independent adalah 

prenatal yoga, sedangkan variabel dependent adalah kualitas tidur ibu hamil 

trimester III.Instrumen menggunakan PSQI dan SOP, dengan analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon (α = 0,05). Hasil : hasil penelitian ini menunjukkan 

sebelum pelaksanaan senam yoga sebagian besar 31 ibu hamil (96.9%) mempunyai 

kualitas tidur buruk dan setelah pelaksanaan senam yoga kualitas tidur baik 

meningkat menjadi 29 ibu hamil (90.6%). Hasil uji willcoxon p = 0,000 yang berarti 

p < 0,05 yaitu H1 diterima. Kesimpulan : kesimpulan dari hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa ada pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil 

Trimester III di Posyandu Desa Mergosari Tuban. Saran : Bidan Desa diharapkan 

menerapkan prenatal yoga untuk ibu hamil trimester III 

 

Kata kunci : Yoga, Kualitas Tidur, Ibu hamil 

mailto:ifadahfaidotun@gmail.com


xi 

 

 

ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF PRENATAL YOGA ON SLEEP QUALITY IN THIRD- 

TRIMESTER PREGNANT WOMEN 

(Study at Posyandu Mergosari Village Tuban) 

By 

Faidotun Ifadah, Muarrofah, Anita Rahmawati 

S1 Nursing Science, Faculty of Health, ITSKes ICME Jombang 

ifadahfaidotun@gmail.com 

 

Introduction: Pregnant women in the third trimester often experience a decline in sleep 

quality, which can increase the risk of preterm labor. Prenatal yoga is believed to help, but 

its impact still requires further investigation. Method: This research used a pre- 

experimental design with a one-group pre-test and post-test approach. The population 

consisted of 32 participants, and the sample included 32 pregnant women aged 28–36 

weeks, selected using a total sampling technique. The independent variable was prenatal 

yoga, while the dependent variable was the sleep quality of third-trimester pregnant 

women. The instruments used were the PSQI and SOP, with data analyzed using the 

Wilcoxon test (α = 0.05). Results: The study showed that before practicing yoga, 31 

pregnant women (96.9%) had poor sleep quality. After practicing yoga, the number of 

women with good sleep quality increased to 29 (90.6%). The Wilcoxon test result was p = 

0.000, which means p < 0.05, indicating that H1 was accepted. Analyze: The findings 

indicate that prenatal yoga positively affects the sleep quality of third-trimester pregnant 

women at Posyandu, Mergosari Village, Tuban. Discussion: Village Midwives are 

expected to implement prenatal yoga for third trimester pregnant women 

 

Keywords: Yoga, Sleep Quality, Pregnant Women 

mailto:ifadahfaidotun@gmail.com
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Ku$alitas tidu$r yang baik sangat pe$nting bagi ibu$ hamil, te$ru$tama pada 

trime$ste$r III, kare$na be$rpe$ran dalam me$njaga ke$se$hatan ibu$ dan janin. Namu$n, 

banyak ibu$ hamil me$ngalami pe$nu$ru$nan ku$alitas tidu$r akibat be$rbagai faktor se$pe$rti 

pe$ru$bahan hormonal, ke$tidaknyamanan fisik akibat pe$ru$t yang me$mbe$sar, nye$ri 

pu$nggu$ng, ke$ce$masan me$nje$lang pe$rsalinan, se$rta ganggu$an me$tabolisme$ dan 

pe$rnapasan. Kondisi ini dapat me$nye$babkan ke$le$lahan yang be$rle$bihan, 

me$ningkatkan risiko kontraksi rahim, se$rta be$rpote$nsi me$micu$ pe$rsalinan pre$matu$r. 

Ole$h kare$na itu$, dipe$rlu$kan u$paya u$ntu$k me$ningkatkan ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 

trime$ste$r III, salah satu$nya me$lalu$i pre$natal yoga. Pre$natal yoga dike$tahu$i dapat 

me$mbantu$ me$ngu$rangi stre$s, me$ningkatkan re$laksasi, se$rta me$mpe$rbaiki ku$alitas 

tidu$r. Namu$n, masih dipe$rlu$kan pe$ne$litian le$bih lanju$t u$ntu$k me$mahami se$jau$h 

mana pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu $ hamil trime$ste$r 

III.(Kamalah e$t al., 2021) 

World He$alth Organization (WHO) (2020) me$nye$bu$tkan bahwa Pre$vale$nsi 

insomnia masih tinggi dibu $ktikan de$ngan data WHO yaitu $ se$cara  global pre$vale$nsi 

insomnia yang me $ru$pahan salah satu $ ganggu$an tidu $r pada ibu$ hamil dise$lu$ru$h 

du$nia se$be$sar 41,8%, se$me$ntara itu$ di Asia se$be$sar 45 %, Afrika 40%, Ame $rika 

60 %, dan E $ropa 50 %. Prave$le$nsi insomni ibu $ hamil di indone $sia masih cu$ku$p 

tinggi yaitu $ 64%. Pre$vale$nsi insomnia ibu $ hamil di Provinsi Jawa Timu $r cu$ku$p 

tinggi yaitu $ 60 % (Dinke$s Jatim, 2023). Data profil ke$se$hatan Kabu$pate$n Tu$ban 

pada tahu$n 2023 me$nye $bu$tkan se$banyak 68,2 % ibu$ hamil me$ngalami insomnia 
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(Dinke$s Tu$ban, 2023). Be$rdasarkan stu $di pe$ndahu$lu$an yang te $lah dilaku $kan di 

Pu$ske$smas Ke$c. Singgahan  Kab. Tu$ban bu$lan Se$pte$mbe$r 2024 te$rcatat ibu $ hamil 

dari bu$lan Oktobe$r-Nove$mbe$r 2024 te$rcatat se$banyak 32 ibu $ hamil trime$ste$r III. 

Pe$nu$ru$nan ku$alitas tidu$r dise$babkan ole$h be$rbagai faktor se$pe$rti pola tidu $r 

yang tidak te$ratu$r, ku$rang olahraga, pe$ru$bahan hormonal, se$rta ganggu$an fisik 

dan me$ntal. Pada ibu$ hamil trime$ste$r III, be$rbagai faktor tambahan se$pe$rti 

pe$ru$bahan hormonal, ke$tidaknyamanan fisik akibat pe $ru$t me$mbe$sar, nye$ri 

pu$nggu$ng, ke$ce$masan me$nje$lang pe$rsalinan, se$rta ganggu $an me$tabolisme$ dan 

pe$rnapasan, tu $ru$t me$mpe$rbu$ru$k ku$alitas tidu $r. Ku$rang tidu $r pada ibu $ hamil 

me$ningkatkan risiko ke$le$lahan, yang dapat me$micu$ kontraksi rahim dan be$rpote$nsi 

me$nye $babkan abortu$s pada trime$ste$r pe$rtama atau$ pe$rsalinan pre$matu $r pada 

trime$ste$r se$lanju$tnya (Janiwarty e$t al., 2019). 

U$paya yang dilaku $kan u$ntu$k me$ngatasi ganggu$an tidu$r pada ibu $ hamil salah 

satu$nya adalah se$nam yoga. Yoga pre$natal me$ru$pakan ke$te$rampilan me$ngolah 

pikiran, be$ru$pa te$knik pe$nge$mbangan ke$pribadian se$cara me$nye$lu$ru$h baik fisik, 

psikologis dan spiritu$al, gabu$ngan antara se$nam hamil dan distraksi me $lalu$i 

imaginasi te$rbimbing de$ngan salah satu $ manfaat me$ningkatkan ku $alitas tidu $r (Tia, 

2019). Yoga dapat me $ne$nangkan siste$m saraf dan me $ningkatkan ku $alitas tidu $r 

de$ngan de$ngan me$rangsang produ$ksi hormon me$latonin, yang be$rpe$ran dalam 

siklu$s tidu$r. Hal ini dipe$rku$at ole$h pe$ndapat Pe$rry (2020) alte$rnatiFe$ te$rapi yang 

dibu$tu$hkan dalam ganggu$an tidu$r pada ke$hamilan adalah pe$mijatan dan te$rapi 

e$ne$rgy se$pe$rti massage$, acu$pre$ssu$re$, the$rape$u$tic tou$ch, he$aling tou$ch dan mind 

body he$aling se$pe$rti image$ne$ry, be$rdo’a, re$fle$ksi dan me$ditasi/yoga 
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1.2 Rumusan Masalah 

Apakah ada pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil  

trime$ste$r III  Di Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban? 

1.3 Tujuan penelitian 

1.3.1 Tu$ju$an u$mu$m 

Me$nganalisis pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 

trime$ste$r III Di Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban. 

1.3.2 Tu$ju$an khu$su$s 

1. Me$ngide$ntifikasi ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III se$be$lu$m  pe$mbe$rian 

pre$natal yoga Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban. 

2. Me$ngide$ntifikasi ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III se$su$dah  pe$mbe$rian 

pre$natal yoga Di Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban. 

3. Me$nganalisis pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 

trime$ste$r III Di Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban 

1.4 Manfaat penelitian 

1.4.1 Manfaat te$oritis 

Pe$ne$litian ini dapat me$nambah wawasan dan lite$ratu$r ilmiah me$nge$nai 

pe$ngaru$h pre$natal yoga se$bagai alte$rnatif bahwa yoga dapat me$mbantu$ 

me$ngu$rangi stre$s dan ke$ce$masan me$lalu$i te$knik re$laksasi, me$ningkatkan 

fle$ksibilitas se$rta me$ngu$rangi nye $ri dan ke$tidaknyamanan fisik yang se$ring dialami 

se$lama ke$hamilan, me$mpe$rbaiki sirku$lasi darah u$ntu $k me$ngu$rangi pe$mbe$ngkakan, 

me$ndu$ku$ng re$gu$lasi hormon tidu$r se$pe$rti me$latonin, se$rta me$ningkatkan kapasitas 

pe$rnapasan u $ntu$k me$mbantu $ ibu$ hamil tidu$r le$bih nye$nyak dan nyaman. 
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1.4.2 Manfaat praktis 

Hasil pe$ne$litian ini dapat me$mbe$rikan re$kome$ndasi praktis bagi te$naga 

ke$se$hatan me$nge$nai pre$natal yoga se$bagai te$rapi tambahan u$ntu$k me$ningkatkan 

ku$alitas tidu$r pada ibu $ hamil trime$ste$r III. Bagi ibu$ hamil, informasi ini dapat 

me$njadi pandu$an u$ntu$k me$laku$kan pre$natal yoga se$bagai u $paya pe$nce$gahan dan 

pe$nanganan ku$alitas tidu$r yaitu $ insomia, se$hingga diharapkan dapat me$ningkatkan 

ku$alitas ke$se$hatan ibu$ dan janin se$cara le$bih optimal. 
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BAB 2 

TINJAUN PUSTAKA 

 

2.1 Konsep Kehamilan 

2.1.1 De$finisi Ke$hamilan 

Masa ke$hamilan pasti akan me $mbawa pe$ru$bahan fisik mau $pu$n me$ntal. 

Pe$ru$bahan fisik yang te$rjadi bahkan kadang me$mbe$rikan ke$tidaknyamanan bagi ibu $ 

se$pe$rti sakit pada pu $nggu$ng, pe$gal-pe$gal pada kaki dan lain se $bagainya. Ibu$ hamil 

sangat me$mbu$tu$hkan tu $bu$h yang se$hat dan bu$gar, dimana kondisi ini dapat 

dipe$role$h de$ngan mangu$payakan pola makan yang te $rartu$r, istrahat yang cu $ku$p, dan 

olah tu $bu$h se$su$ai takaran. De$ngan tu $bu$h yang bu $gar dan se$hat, ibu $ hamil te$tap 

me$njalankan tu$gas ru$tin se$hari-hari, dan hal ini me$nu$ru$nkan tingkat stre$ss akibat 

rasa ce$mas yang dihadapi me$nje$lang pe$rsalinan. Je$nis olah tu $bu$h yang paling se$su$ai 

u$ntu$k ibu $ hamil adalah se$nam hamil, dise$su$aikan de$ngan banyanknya pe$ru$bahan 

fisik se$pe$rti pada organ ge$nital, bagian pe$ru$t kian me$mbe$sar, dan lain-lainnya. 

Se$baiknya ibu$ hamil me$mpe$rsiapkan se$gala hal yang bisa me$mbantu $ se$lama hamil 

se$rta saat prose$s me$lahirkan, salah satu$nya adalah de$ngan me$laku$kan se$nam yoga. 

De$ngan me$ngiku $ti se$nam yoga se$cara te$ratu$r dan inte$nsif, maka ibu $ hamil dapat 

me$njaga ke$se$hatan tu$bu$h dan janin yang dikandu$ng se$cara optimal (Mu$’alimah e$t 

al., 2021). 

Ke$hamilan trime$ste$r be$rlangsu $ng dari minggu $ ke$-28 hingga akhir ke$hamilan, 

biasanya se$kitar minggu$ ke$-40. Pada tahap ini, janin me$ngalami pe$rtu$mbu$han yang 

pe$sat, yang me$nye $babkan be$rbagai pe$ru$bahan fisik dan psikologis pada ibu $. 

Pe$ru$bahan ini te$rmasu$k pe$ningkatan be$rat badan, pe$ru$bahan posisi janin, se $rta 
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pe$mbe$saran rahim, yang dapat me$mpe$ngaru$hi ku$alitas tidu$r ibu$ hamil. 

2.1.2 Pe$riode$ Ge$stasi 

Fau$ziah (2022) me$nyatakan, ditinjau$ dari pe$rke$mbangan janin yang 

me$mpu$nyai tahapan pe$rke$mbangan yang be$rbe$da-be$da dalam tiap bu$lannya, maka 

ke$hamilan dibagi dalam tiga pe$riode$ yang dise$bu$t trime$ste$r. 

1. Trime$ste$r I 

Waktu $ trime$ste$r pe$rtama adalah tiga bu$lan pe$rtama dihitu $ng se$te$lah haid 

pe$rtama hari te$rakhir. Pada trime$ste$r pe$rtama ini siste$m organ pe$nting tu $bu$h 

janin mu $lai dibe$ntu$k namu $n be$lu$m te$rjadi pe$mbe$saran yang je $las pada organ 

u$te$ru$s. Ge$jala se$pe$rti mu$al, mu$ntah,ke$le$lahan dan pe$ru$bahan su $asana hati se$ring 

se$ring dialami ole$h ibu$ hamil, proge$ste$rone$ dan e$ste$roge$n dalam tu $bu$h 

me$ningkat se$hingga dapat me$nye $babkan te$rjadinya morning sickne$ss, 

ke$le$mahan dan ke$le$tihan. (Zhao e$t al., 2022). 

2. Trime$ste$r II 

Waktu $ trime$ste$r ke$du$a dimu $lai dari bu $lan ke$-4 sampai bu $lan ke$- 6 ke$hamilan, 

be$be$rapa siste$m organ me$lanju$tkan pe$rke$mbangan dasar, se$me$ntara 

ke$mampu$an fu$ngsional organ lainnya dise$mpu$rnakan. Pada bu $lan ke$-6 rata-rata 

siste$m organ su $dah le$ngkap dan dapat be$rfu$ngsi, namu $n be$lu$m be$rfu$ngsi de$ngan 

se$mpu$rna. Ge$jala se$pe$rti mu$al biasanya mu$lai be$rku$rang, te$tapi ibu$ bisa 

me$ngalami nye$ri pu$nggu$ng, pe$mbe$ngkakkan kaki, dan pe$ru$t yang se$makin 

me$mbe$sar. 
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3. Trime$ste$r III 

Se$lama 3 bu$lan te$rakhir me$ru$pakan trime$ste$r ke$tiga dalam ke$hamilan. Pe$ru$t 

se$makin me$mbe$sar dan be$rat badan ibu $ akan me$ningkat antara 3,2 kg sampai 

3,4 kg me$nandakan janin be$rtambah be$sar dan su $dah te$rbe$ntu $k se$mpu$rna. Di 

trime$ste$r ini ibu$ me$ngalami se$sak nafas, su$lit tidu$r, kontraksi ringan, dan 

te$kanan pada kandu $ng ke$mih. Pada akhir masa trime$ste$r ke$tiga janin yang 

normal mampu$ u$ntu$k me$mbu$at pe$ralihan dari ke$hidu$pan intrau$te$rin ke$ 

ke$hidu$pan e$kstrau$te$rin, se$hingga janin yangakan dilahirkan te$lah dapat hidu $p. 

2.1.3 Pe$ru$bahan fisiologis dan psikologi trime$ste$r III 

1. Pe$ru$bahan fisiologi ibu$ hmil trime$ste$r III 

a. Siste$m Re$produ$ksi 

1) U$te$ru$s 

Pada u $sia ke$hamilan 28 minggu $, tinggi fu$ndu$s u$te$ri se$kitar3 jari diatas 

pu$sat atau$ se$pe$rtiga jarak antara pu$sat dan prose$su$s xifoide$u$s. Pada u$sia 

ke$hamilan 32 minggu $, tinggi fu$ndu$s u$te$ri adalah se$te$ngah jarak 

prose$su$s xifoide$u$s dan pu$sat. Pada u $sia ke$hamilan 36 minggu $ tinggi 

fu$ndu$s u$te$ri se$kitar satu $ jari dibawah prose$su$s xifoide $u$s, dan ke$pala 

bayi be$lu$m masu$k pintu$ atas panggu$l. Pada u $sia ke$hamilan 40 minggu$ 

fu$ndu$s u$te$ri tu$ru$n se$tinggi tiga jari dibawah prose$su$s xifoide$u$s, ole$h 

kare$na saat ini ke$pala janin te$lah masu$k pintu$ atas panggu $l (Rahmawati 

e$t al., 2021). 
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2) Se$rviks 

Me$ningkatnya pe$mbu$lu$h darah me$nu$ju$ rahim me$me$ngaru$hi se$rviks 

yang akan me$ngalami pe$rlu$nakan. Se$rviks hanya me$miliki se$kitar 

10% jaringan otot (Farah e$t al., 2021). 

3) Vagina 

Vagina dan vu $lva me$ngalami pe$ningkatan pe$mbu$lu$h darah kare$na 

pe$ngaru$h e$stroge$n se$hingga tampak makin be$rwarna me$rah dan 

ke$biru$-biru$an (tanda Chadwick) (Farah e$t al, 2021). 

4) Ovariu$m 

Indu$ng te$lu$r yang me$ngandu$ng korpu$s lu$te$u$m gravidaru $m akan 

me$ne$ru$skan fu$ngsinya sampai te$rbe$ntu$knya plase$nta yang se$mpu$rna 

pada u$sia 16 minggu$. Ke$jadian ini tidak dapat le $pas dari ke$mampu$an 

vili kore$alis yang me$nge$lu$arkan hormon korionik gonadotropin yang 

mirip de$ngan hormon lu$te$otropik hipofisis ante$rior (Farah e$t al., 2021). 

5) Payu $dara 

Pada TM III su $atu$ cairan be$rwarna ke$ku$ningan yang dise$bu$t kolostru$m 

dapat ke$lu$ar yang be$rasal dari ke$le$njar- ke$le$njar asinu $s yang mu$lai 

be$rse$kre$si. Pe$ningkatan prolaktin akan me $rangsang sinte$sis laktosa 

yang akan me $ningkatkan produ$ksi air su$su$. Ae$rola akan le$bih be$sar dan 

ke$hitaman dan ce$nde$ru$ng me$nonjol ke$lu$ar (Nu$ru$l e$t al., 2021). 

  



9 

 

 

b. Pe$ru$bahan Me$tabolik 

Pada trime$ste$r ke$-2 dan ke$-3 pada pe$re$mpu$an de$ngan gizi baik dianju$rkan 

me$nambah be$rat badan pe$r minggu $ se$be$sar 0,4 kg, se$me$ntara pada 

pe$re$mpu $an de$ngan gizi ku$rang atau$ be$rle$bih dianju $rkan me$nambah be$rat 

badan pe$r minggu$ masing-masing se$be$sar 0,5 kg dan 0,3 kg. Hasil 

konse$psi, u$te$ru$s, dan darah ibu $ se$cara re$latif me$mpu$nyai kadar prote$in 

yang le$bih tinggi dibandingkan le$mak dan karbohidrat. WHO 

me$nganju $rkan asu$pan prote$in pe$r hari pada ibu $ hamil 51 g (Angrae $ni e$t 

al., 2021). Te$rjadi ke$naikan be$rat badan se$kitar 5,5 kg, pe $nambahan BB 

dari mu $lai awal ke$hamilan sampai akhir ke$hamilan adlah 11-12 kg. 

ke$mu$ngkinan pe$nambahan BB hingga maksimal 12,5 kg (Walyani e$t al., 

2020). 

c. Siste$m Kardiovasku$lar 

Pe$rte$ngahan ke$hamilan pe$mbe$saran u$te$ru$s akan me$ne$kan ve$nakava 

infe$rior dan aorta bawah ke $tika be$rada dalam posisi te$le$ntang. Se$hingga 

akan me$ngu$rangi darah balik ve$na ke$ jantu$ng. Akibatnya, te$rjadinya 

pe$nu$ru$nan pre$load dan cardiac ou$tpu$t se$hingga akan me$nye $babkan 

te$rjadinya hipote$nsi arte$rial yang dike$nal de$ngan sindrom hipote$nsi su$pine$ 

dan pada ke$adaan yang cu $ku$p be$rat akan me$ngakibatkan ibu $ ke$hilangan 

ke$sadaran. Pe$ne$kanan pada aorta ini ju$ga akan me$ngu$rangi aliran darah 

u$te$roplase$nta ke$ ginjal. Se$lama trime$ste$r te$rakhir posisi te$rle$ntang akan 

me$mbu $at fu$ngsi ginjal me$nu$ru$n jika dibandingkan posisi miring. Kare$na 

alasan inilah tidak dianju $rkan ibu $ hamil dalam posisi te$rle$ntang pada akhir 

ke$hamilan. Volu$me$ darah akan me $ningkat se$cara proge$sif mu $lai minggu$ 
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ke$ 6 – 8 ke$hamilan dan me $ncapai pu $ncaknya pada minggu $ ke$ 32 – 34 

de$ngan pe$ru$bahan ke$cil se$te$lah minggu $ te$rse$bu$t. Volu$me$ plasma akan 

me$ningkat kira-kira 40-45%. Hal ini dipe$ngaru$hiole$h aksi proge$stron dan 

e$stroge$n pada ginjal (Nu$ru$l e$t al., 2021). 

d. Siste$m Re$spirasi 

Ke$hamilan sirku$mfe$re$nsia torak akan be$rtambah ± 6 cm, te$tapi tidak 

me$ncu$ku$pi pe$nu$ru$nan kapasitas re$sidu $ fu$ngsional dan volu $me$ re$sidu $ 

paru$-paru$ kare$na pe$ngaru$h diafragma yang naik ± 4 cm se$lama ke$hamilan. 

Fre$ku$e$nsi pe$rnapasan hanya me$ngalami se$dikit pe$ru$bahan se$lama 

ke$hamilan, te$tapi volu $me$ tidal, volu $me$ ve$ntilasi pe$r me$nit dan 

pe$ngambilan oksige$n pe$r me$nit akan be$rtambah se$cara signifikan pada 

ke$hamilan lanju$t. Pe$ru$bahan ini akan me$ncapai pu$ncaknya pada minggu$ 

ke$-37 dan akan ke$mbali hampir   se$pe$rti se$dia kala   dalam 24 minggu$ 

se$te$lah pe$rsalinan (Nu$ru$l e$t al., 2021). 

e. Traktu $s dige$stivu$s 

U$te$ru$s yang be$rtambah be$sar akan me$ngge$se$r lambu$ng dan u$su$s. 

Ape$ndiks yang akan be$rge$se$r ke$arah atas dan late$ral. Pe$ru$bahan yang 

nyata akan te$rjadi pada pe$nu$ru$nan motilitas otot polos pada traktu$s 

dige$stivu $s dan pe$nu$ru$nan se$kre$si asam hidroklorid dan pe$ptin di lambu $ng 

se$hingga akan me$nimbu$lkan ge$jala be$ru$pa pyrosis (he$artbu $rn) yang 

dise$bakan ole$h re$flu$ks asam lambu $ng ke$ e$sofagu$s bawah se$bagai akibat 

pe$ru$bahan posisi lambu $ng dan me$nu$ru$nnya tonu$s sfingte$r e$sofagu$s bagian 

bawah. Mu$al te$rjadi akibat pe$nu$ru$nan asam hidroklorid dan pe$nu$ru$nan 

motilitas, se$rta konstipasi se$bagai akibat pe$nu$ru$nan motilitas u$su$s be$sar. 
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Gu$si akan le$bih me$njadi hipe$re$me$sis dan lu$nak se$hingga de$ngan trau$ma 

se$dang saja bisa me$nye $babkan pe$rdarahan. E$pu$lis se$lama ke$hamilan akan 

mu$ncu$l, te$tapi se$te$lah pe$rsalinan akan be$rku$rang se$cara spontan. 

He$morroid ju$ga me$ru$pakan su $atu$ hal yang se$ring te$rjadi se$bagai akibat 

konstipasi dan pe$ningkatan te$kanan ve$na pada bagian bawah kare$na 

pe$mbe$saran u$te$ru$s (Nu$ru$l e$t al., 2021). 

f. Traktu $s u$rinu$s 

Pada bu$lan-bu$lan pe$rtama ke$hamilan kandu$ng ke$mih akan te$rte$kan ole$h 

u$te$ru$s yang mu$lai me$mbe$sar se$hingga me$nimbu$lkan se$ring be$rke$mih. 

Ke$adaan ini akan hilang de$ngan makin tu $anya ke$hamilan bila u$te$ru$s 

ke$lu$ar dari rongga panggu$l. Pada akhir ke$hamilan, jika ke$pala janin su$dah 

mu$lai tu$ru$n ke$ pintu$ atas panggu$l, ke$lu$han itu$ akan timbu $l ke$mbali 

(Nu$ru$l e$t al., 2021). Me$ningkatnya fre$ku$e$nsi bu $ang air ke$cil, pe$mbe$saran 

rahim dan pe$nu$ru$nan bayi ke$ PAP me$mbu$at te$kanan pada kandu$ng ke$mih 

ibu$ (Walyani e$t al., 2020). 

g. Siste$m e$ndokrin 

Ke$hamilan normal me$mbu$at ke$le$njar hipofisis akan me$mbe$sar ± 135 % 

akan te$tapi, ke$le$njar ini tidak be$gitu$ me$mpu$nyai arti pe $nting dalam 

ke$hamilan. Pada pe$re$mpu$an yang me$ngalami hipofise$ktomi pe$rsalinan 

dapat be$rjalan de$ngan lancar. Hormon prolaktin akan me$ningkat 10 x lipat 

pada saat ke$hamilan ate$rm. Se$baliknya, se$te$lah pe$rsalinan konse$ntrasinya 

pada plasma akan me$nu$ru$n. Hal ini ju$ga dite$mu$kan pada ibu$-ibu$ yang 

me$nyu $su$i (Zani e$t al., 2021). 

h. Siste$m mu$sku$loske$le$tal 
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Lordosis yang progre$sif akan me$njadi be$ntu$k yang u$mu$m pada ke$hamilan. 

Akibat kompe$nsasi dari pe$mbe$saran u$te$ru$s ke$ posisi ante$rior, lordosis 

me$ngge$se$r pu$sat daya be$rat ke$ be$lakang ke$arah du$a tu $ngkai. Se$ndi 

sakroiliaka, sakrokpksigis dan pu$bis akan me$ningkat mobilitasnya, yang 

dipe$rkirakan kare$na pe$ngaru$h hormonal. Mobilitas te$rse$bu$t dapat me$ngakibatkan 

pe$ru$bahan sikap ibu$ dan pada akhirnya me$nye$babkan pe$rasaan tidak e$nak pada 

bagian bawah pu$nggu$ng te$ru$tama pada akhir ke$hamilan (Zani e$t al., 2021). 

i. Siste$m pe$rsyarafan 

Pe$ru$bahan fisiologis spe$sifik akibat ke$hamilan dapat te$rjadi timbu $lnya 

ge$jala ne$u$rologis dan ne$u$romu$scu$lar se$bagai be$riku$t: 

1) Kompre$si syaraf panggu $l atau$ statis vascu $lar akibat pe$mbe$saran 

u$te$ru$s dapat me$nye$babkan pe$ru$bahan se$nsori ditu$ngkai bawah. 

2) Lordosis dorsolu$mbal dapat me$nye$babkan nye$ri  akibat tarikan pada 

syaraf atau$ kompre$si akar syaraf. 

3) E$de$ma yang me$libatkan syaraf pe$rife$r dapat me$nye $babkan carpal 

tu$nne$d syndrome$ se$lama TM III. 

4) Akroe$te$sisa (rasa gatal ditangan) yang timbu $l akibat posisi tu$bu$h yang 

me$mbu$ngku$k be$rkaitan de$ngan tarikan pada se$gme$n fle$ksu$s barkialis. 

5) Hipoklase$mia dapat me$nye $babkan timbu $lnya masalah ne$u$romu$scu$lar 

se$pe$rti  kram otot dan  te$tanu$s. 

6) Pe$mbe$ngkakan me$libatkan syaraf pe$rife$ra ge$jala lu$bang antara 

pe$rse$ndian sampai le$ngan dan tangan se$lama 3 minggu $ te$rakhir 

ke$hamilan. 
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7) Hypocolace$mia (pe$nu$ru$nan kalsiu$m darah yang ku$rang dari normal) 

dikare$nakan pe$rsyarafan otot se$pe$rti ke$jang otot/te$tanu$s (Walyani e$t 

al., 2020). 

j. Siste$m e$kskre$si 

Pada ku $lit dinding pe$ru$t akan te$rjadi pe$ru$bahan warna me$njadi 

ke$me$rahan, ku$sam dan kadang-kadang ju $ga akan me$nge$nai dae$rah 

payu $dara dan paha yang dise$bu$t striae$ gravidaru $m. Pada mu$ltipara se$lain 

striae$ ke$me$rahan itu$ se$ringkali dite$mu$kan garis be$rwarna pe$rak be$rkilau$ 

yang me$ru$pakan sikatrik dari striae$ se$be$lu$mnya. Pada ku $lit di garis 

pe$rte$ngahan pe$ru$tnya ( line$a alba ) akan be$ru$bah me$njadi hitam 

ke$coklatan yang dise $bu$t de$ngan line$a nigra. Kadang-kadang akan mu $ncu$l 

dalam u $ku$ran yang be$rvariasi pada wajah dan le $he$r yang dise $bu$t de$ngan 

chloasma atau$ me$lasma gravidaru $m. Se$lain itu$ pada ae$rolla dan dae$rah 

ge$nital ju$ga akan te$rlihat pigme$ntasi yang be$rle$bihan. Pe$ru$bahan ini 

dihasilkan dari cadangan me $lanin pada dae$rah e$pide$rmal dan de$rmal 

yang pe$nye$bab pastinya be$lu$m dike$tahu$i. Adanya pe$ningkatan kadar 

se$ru$m  me$lanocyte$ stimu$lating hormone$ pada akhir bu$lan ke$du$a masih 

sangat diragu $kan se$bagai pe$nye $babnya. E$stroge$n dan proge$ste$ron 

dike$tahu$i me$mpu$nyai pe$ran dalam me$lanoge$ne$sis dan didu$ga bisa 

me$njadi faktor pe$ndorongnya (Nu$ru$l e$t al., 2021). 
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2. Pe$ru$bahan psikologi ibu$ hamil trime$ste$r III 

Se$ju$mlah ke$taku$tan mu $ncu$l pada trime$ste$r III. Wanita mu$ngkin 

me$rasa ce$mas de$ngan ke$hidu$pan bayi dan ke$hidu$panya se$ndiri, se$pe$rti : 

apakah nanti bayinya akan lahir abnormal, te$rkait pe$rsalinan dan pe$lahiran 

(nye $ri, ke$hilangan ke$ndali), apakah ia akan be$rsalin atau$ bayinya tidak 

mampu$ ke$lu$ar kare$na pe$ru$tnya lu$ar biasa be$sar, atau$ apakah organ vitalnya 

akan me$ngalami ce$de$ra akibat tangan dan bayi. Ke$hamilan dapat 

me$nimbu $lkan stre$ss bagi se$mu$a wanita. Ge$jala ini dipe$ngaru$hi ole$h flu$ktu$asi 

kadar hormon, pe$ningkatan stre$ss dan pola makan dan tidu $r se$rta aktivitas 

normal lainya. 

Pada pe$rte$ngahan trime$ste$r III, pe$ningkatan hasrat se$ksu$al yang 

te$rjadi pada trime$ste$r se$be$lu$mnya akan me$nghilang kare$na abdome$nya yang 

se$makin be$sar me$njadi halangan. Alte$rnatif u $ntu$k me$ncapai ke$pu$asan dapat 

me$mbantu$ atau$ se$baliknya me$nimbu$lkan pe$rasaan be$rsalah jika ibu $ me$rasa 

tidak nyaman. Be$rbagi pe$rasaan se$cara ju $ju$r de$ngan pasangan dan konsu$ltasi 

klie$n de$ngan bidan me$njadi sangat pe$nting (Iriyanti, 2013). Rasa tidak 

nyaman akibat ke$hamilan timbu $l ke$mbali pada bu $lan ke$de$lapan mu $ngkin 

te$rdapat pe$riode$ tidak se$mangat dan de$pre$si ke$tika bayi me$mbe$sar dan 

ke$tidaknyamanan be$rtambah. (Nu$ru$l e$t al., 2021). 

2.1.4 Ke$lu$han ibu$ hamil pada trime$ste$r III 

wu$lan (2021) me$nyatakan, me$ngingat adanya pe$ru$bahan se$cara fisiologis 

dan anatomis, ibu$ hamil akan me$rasakan ke$tidaknyamanan. 

Be$rbe$da dalam kondisi normal, ibu $ hamil akan me$nge$lu$hkan hal- hal be$riku$t 

: 



15 

 

 

1. Mu$dah te$re$ngah-e$ngah te$ru$tama dirasakan apabila rahim te$lahme$mbe$sar 

se$hingga me$nde$sak se$kat rongga dada dan me$ngganggu$ ke$mbang ke$mpisnya 

paru$. Ke$adaan ini dipe$rbe$rat ole$h me$ningkatnya ke$bu$tu$han oksige$n dan 

me$ningkatnya proge$ste$ron. Se$nam ke$bu$garan akan me$ngu$rangi ke$lu$han ini, 

de$mikian pu$la de$ngan ge$rakan le$ngan yang bisa me$nge$mbangkan rongga 

ru$su$k dan me$longgarkan pe$rnafasan.Zhilang me $skipu $n te$lah istirahat. Hal ini 

dise$babkan ole$h pe$nu$ru$nan kapasitas darah u $ntu$k me$ngangku $t oksige$n ke$ 

jaringan tu$bu$h. 

2. Mu$dah le$lah, ke$lu$han ini dipicu $ ole$h me$ningkatnya ke$bu$tu$han aliran darah 

yang ku$rang diimbangi ole$h ke$te$rse$diaan darah. Volu$me$ darah ibu$ hamil 

me$ningkat 30-50% dan fre$ku$e$nsi de$nyu$t jantu $ng me$ningkat 20%. 

Pe$ningkatan volu $me$ darah ini akan me$ngakibatkan pe$mbe$saran pe$mbu$lu$h 

darah, se$hingga se$ring timbu $l ke$lu$han varise$s, ambie$n dan be$ngkak pada 

kaki. Ge$rakan se$nam hamil dapat me$ningkatkan sirku$lasi darah se$hingga 

dapat me$ngu$rangi ke$lu$han ini.Se$sak Napas: Ke$ku$rangan oksige$n dalam 

darah dapat me $nye$babkan ibu $ me$rasa se$sak napas, te$ru$tama saat me$laku$kan 

aktivitas fisik ringan. 

3. Mu$al dan mu$ntah, ke$lu$han ini dise$babkan kare$na adanya pe$ru$bahan aktivitas 

hormon yang me$nu$ru$nkan pe$ristaltik u $su$s dan te$rtu$mpahnya asam lambu$ng 

ke$ u$ju$ng atas lambu$ng. Pe$nu$ru$nan pe$ristaltik u$su$s ini ju$ga me$mpe$rlambat 

prose$s pe $nce$rnaan se$hingga me$ngakibatkan konstipasi. Ge $rakan se$nam hamil akan 

me$ningkatkan pe $ristaltik u $su$s. Disamping itu$ makan de$ngan porsi ke $cil tapi se$ring 

ju$ga dapat me $mbantu$ 

4. Ke$su$litan tidu$r (insomnia), ke$lu$han ini biasanya te$rjadi pada akhir ke$hamilan, 

kare$na pada saat itu$ te$rjadi pe$nu$mpu$kkan ke$lu$han se$pe$rti su$sah be$rnafas, 
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nye$ri pu$nggu$ng, ke$jang kaki, dan lain-lain. Latihan se$nam de$ngan re$laksasi 

atau$ pe$ne$nangan (yoga) dan pe$ngatu $ran nafas dapat me$mbantu$ ibu$ hamil 

me$ngatasi ke$lu$han ini. 

2.1.5 Ke$bu$tu$han fisiologis dan psikologi pada trime$ste$r III me$lipu$ti : 

1. Ke$bu$tu$han fisiologis pada trime$ste$r III me$lipu$ti : 

a. Die$t makanan 

b. Ke$bu$tu$han  e$ne$rgy 

c. Obat-obatan 

d. Olah raga 

e. Lingku$ngan yang be$rsih 

f. Pakaian 

g. Istirahat dan tidu$r 

h. Ke$be$rsihan tu$bu$h 

i. Pe$rawatan payu$dara 

j. E$liminasi 

k. Se$ksu $al 

l. Sikap tu$bu$h yang baik 

m. Imu $nisasi 

n. Pe$rsiapan pe$rsalinan 

o. Me$mantau$ ke$se$jahte$raan janin 

p. Ku$nju $nga u$lang (Nu$ru$l e$t al ., 2021) 

2. Ke$bu$tu$han psikologis pada trime$ste$r III 

Ke$bu$tu$han psikologis pada ibu$ hamil trime$ste$r III me$nu$ru$t Pantiwati dan 
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Saryono (2020) adalah su$pport me$ntal. Su$pport me$ntal adalah bantu $an atau$ 

du$ku$ngan yang dibe$rikan ke$pada pasie$n u$ntu$k me$nye $le$saikan masalahnya 

yang be$rhu$bu$ngan de$ngan batin dan pikirannya. Alasan dibe$rikan su$pport 

me$ntal adalah kare$na se$tiap wanita hamil akan me$ngalami pe$rasaan khawatir 

kalau$-kalau$ akan te$rjadi masalah dalam ke$hamilannya, khawatir akan 

ke$hilangan ke$cantikannya dan khawatir ada ke$mu$ngkinan bayinya tidak 

normal. 

2.2 Konsep dasar tidur 

2.2.1 Pe$nge$rtian tidu$r 

Tidu$r adalah su$atu$ ke$adaan re$latif tanpa sadar yang pe$nu$h ke$te$nangan tanpa 

ke$giatan yang me$ru$pakan u$ru$tan siklu$s yang be$ru$lang-u$lang dan masih 

me$nyatakan fase$ ke$giatan otak dan badaniyah yang be$rbe$da. Jika orang 

me$mpe$role$h tidu $r yang cu$ku$p, me$re$ka me$rasa te$naganya pu$lih. Be$be$rapa ahli tidu$r 

yakin bahwa pe$rasaan te$naga yang pu$lih ini me$nu$nju $kkan tidu$r me$mbe$rikan waktu $ 

u$ntu$k pe$rbaikan dan pe$nye $mbu$han siste$m tu$bu$h pe$riode$ ke$te$rjagaan yang 

be$riku$tnya (kim e$t al., 2021). 

2.2.2 Fisiologi tidu$r 

Pe$ngatu $ran tidu $r dikare$nakan adanya hu $bu$ngan me$kanisme$ se$re$bral yang 

se$cara be$rgantian u $ntu$k me$ngaktifkan dan me$ne$kan pu$sat otak agar dapat tidu $r dan 

bangu$n. Salah satu $ aktivitas tidu $r ini diatu$r ole$h siste$m pe$ngaktifan re$tiku$laris 

(RAS) yang me$ru$pakan syste$m yang me$ngatu $r se$lu$ru$h tingkatan ke$giatan su$su$nan 

saraf pu$sat te$rmasu$k pe$ngatu$ran syste$m ke$waspadaan tidu$r. Pu$sat pe$ngatu $ran 

syste$m ke$waspadaan dan tidu$r te$rle$tak dalam me$se$nse$falon dan bagian atas pons. 

Se$lain itu$, re$ticu $lar activating syste$m (RAS) dapat me$mbe$rikan rangsangan visu $al, 
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pe$nde$ngaran, nye$ri dan pe$rabaan ju $ga dapat me$ne$rima stimu $lasi korte$ks se$re$bri 

te$rmasu$k rangsangan e$mosi danprose$s pikir. Saat sadar me $ru$pakan hasil dari 

ne$u$ron dalam RAS yang me$nge$lu$arkan kate$kolamin se$pe$rti nore$pine$frin (kim e$t 

al., 2021). 

Tidu$r dapat dihasilkan dari pe $le$pasan se$rotonin dari se$l khu $su$s yang be$rada 

di pons dan batang otak te$ngah, yaitu$ bu$lbar synchronizing re$gional (BSR), 

se$dangkan bangu $n te$rgantu $ng dari ke$se$imbangan impu$ls yang dite$rima dipu$sat 

otak siste$m limbik. De$ngan de$mikian, siste$m batang otak yang me$ngatu $r siklu$s atau $ 

pe$ru$bahan dalam tidu $r adalah RAS & BSR (Hidayat e$t al., 2019). 

Ke$tika orang me$ncoba te$rtidu$r, me$re$ka akan me$nu$tu$p mata dan be$rada dalam 

kondisi rile$ks, stimu$lu$s ke$ RAS me$nu$ru$n. Jika ru$angan ge$lap dan te$nang, maka 

aktivasi RAS se$makin me$nu$ru$n. Pada be$be$rapa bagian, BSR se$lanju $tnya 

me$ngambil alih, yang me$nye$babkan tidu$r (Hidayat e$t al., 2019). 

2.2.3 Klasifikasi tidu$r 

Hidayat (2019) te$rdapat be$rbagai tahapan dalam tidu $r,dari tidu $r yang sangat 

ringan sampai tidu $r yang sangat dalam. Para pe$ne$liti tidu$r ju $ga me$mbagi tidu $r 

dalam du$a tipe$ yang se$cara ke$se$lu$ru$han be$rbe$da, yang me$miliki ku $alitas yang 

be$rbe$da pu$la, yaitu$: 

1. Non rapid e$ye$ move$me$nt (NRE$M) 

Tahap tidu $r ini dapat ju $ga dise$bu$t se$bagai tidu$r ge$lombang lambat. Dinamakan 

tidu$r ge$lombang lambat kare$na pada tahap ini ge$lombang otaknya sangat 

lambat, yang dapat dihu $bu$ngkan de$ngan pe$nu$ru$nan tonu $s, pe$nu$ru$nan darah 

pe$rife$r dan fu$ngsi- fu$ngsi ve$ge$tatif tu$bu$h lainnya. Se$lain itu$, te$kanan darah 

fre$ku$e$nsi pe$rnafasan, dan ke$ce$patan me$tabolisme$ basal akan be$rku$rang10-
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30%. Ciri-ciri tidu$r NRE$M yaitu$ be$tu$l-be$tu$l istirahat pe$nu$h, te$kanan darah 

me$nu$ru$n, fre$ku$e$nsi napas me$nu$ru$n, pe$rge$rakan bola mata me$lambat, mimpi 

be$rku$rang, dan me$tabolisme$ me$nu$ru$n. Pe$ru$bahan se$lama prose$s tidu$r 

ge$lombang lambat me$lalu $i e$le$ktroe$nche$phalografi de$ngan me$mpe$rlihatkan 

ge$lombang otak be$rada pada se$tiap tahap tidu $r, yaitu $ : pe$rtama, ke$waspadaan 

pe$nu$h de$ngan ge$lombang be$tha fre$ku$e$nsi tinggi dan be$rvoltase$ re$ndah ; 

ke$du$a, istirahat te $nang yang dipe $rlihatkan ge$lombang alpha ; ke$tiga, tidu$r 

ringan kare$na te$rjadi pe$rlambatan ge$lombang alpha se$je$nis te$tha atau$ de$lta 

yang be$rvoltase$ re$ndah; dan ke$ e$mpat, tidu$r nye$nyak kare$na ge$lombang lambat 

de$ngan ge$lombang de$lta be$rvoltase$ tinggi de$ngan ke$ce$patan 1-2/de$tik. 

Tahapan tidu$r je$nis ge$lombang lambat : 

a. Tahap I 

Tahap satu$ me$ru$pakan tahap transisi antara bangu$n dan tidu$r de$ngan ciri 

rile$ks, masih sadar de$ngan lingku$ngan, me$rasa me$ngantu $k, bola mata 

be$rge$rak samping ke$ samping, fre$ku$e$nsi nadi dan nafas se$dikit me$nu$ru$n, 

dapat bangu$n se$ge$ra, tahap ini be$rlangsu$ng se$lama 5 me$nit. 

b. Tahap II 

Tahap II me$ru$pakan tahap tidu $r ringan dan prose$s tu$bu$h te$ru$s me$nu$ru$n 

de$ngan ciri mata pada u$mu$mnya me$ne$tap, de$nyu$t jantu$ng dan fre$ku$e$nsi 

nafas me$nu$ru$n, te$mpe$ratu$r tu$bu$h me$nu$ru$n, me$tabolisme$ me$nu$ru$n, 

be$rlangsu $ng pe$nde$k dan be$rakhir 10-15 me$nit. 

c. Tahap III 

Tahap III me$ru$pakan tahap tidu $r de$ngan ciri de$nyu$t nadi dan fre$ku$e$nsi 

nafas dan prose$s tu$bu$h lainnya lambat, dise$babkan ole$h adanya dominasi 
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syste$m saraf parasimpatis dan su$lit u$ntu$k bangu$n. 

d. Tahap IV 

Tahap ini me$ru$pakan tahap tidu$r dalam de$ngan ciri ke$ce$patan jantu $ng dan 

pe$rnafasan me$nu$ru$n, jarang be$rge$rak dan su$lit dibangu$nkan, ge$rakan bola 

mata ce$pat, se$kre$si lambu$ng me$nu$ru$nkan, se$rta tonu $s otot me $nu$ru$n. 

(Hidayat, 2019) 

2. Rapid e$ye$ move$me$nt (RE$M) 

Dise$bu$t ju$ga se$bagai tidu$r paradoks yang dapat be$rlangsu$ng pada tidu $r malam 

se$lama 5-20 me$nit, dan rata-rata timbu $l 90 me$nit. Pe$riode$ pe$rtama te$rjadi 

se$lama 80-100 me$nit, akan te$tapi apabila kondisi orang sangat le $lah, maka awal 

tidu$r sangat ce$pat bahkan je$nis tidu$r ini tidak ada. 

Ciri dari tidu $r je$nis ini adalah : 

a. Biasanya dise$rtai de$ngan mimpi aktif. 

b. Le$bih su$lit dibangu$nkan se$lama tidu$r nye $nyak ge$lombang lambat. 

c. Tonu$s otot se$lama tidu$r nye $nyak sangat te$rte$kan, me$nu$nju$kkan inhibisi ku$at 

proye $ksi spinal atas siste$m pe$ngaktifasi re$triku$laris. 

d. Fre$ku$e$nsi jantu$ng dan pe$rnafasan me$njadi tidak te$ratu$r. 

e. Pada otot pe$rife$r te$rjadi be$be$rapa ge$rakan otot yang tidak te$ratu $r. 

f. Mata ce$pat me$nu$tu$p dan te$rbu$ka, nadi ce$pat dan irre$gu$le$r, te$kanan darah 

me$ningkat atau$ be$rflu$ktu$asi, se$kre$si gaste$r me$ningkat, dan me$tabolisme$ 

me$ningkat. 

g. Tidu$r ini pe$nting u$ntu$k ke$se$imbangan me$ntal, e$mosi, ju$ga be$rpe$ran dalam 

be$lajar, me$mori, dan adaptasi. 
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2.2.4 Fu$ngsi dan tu$ju$an tidu$r 

Tidu$r dipe$rcaya me$ngkontribu $si pe$mu$lihan psikologis dan fisiologis. Tidu $r 

dapat digu$nakan u $ntu$k me$njaga ke$se$imbangan me$ntal, e$mosional, ke$se$hatan, 

me$ngu$rangi stre$s pada paru$, kardiovasku $le$r, e$ndokrin, dan lain-lain. E$ne$rgi 

disimpan se$lama tidu $r, se$hingga dapat diarahkan ke$mbali pada fu$ngsi se$lu$le$r yang 

pe$nting (Hidayat e$t al., 2019). 

Se$cara u$mu$m te$rdapat du$a e$fe$k fisiologis dari tidu$r, yaitu$: 

1. E$fe$k pada saraf, yang dipe $rkirakan dapat me$mu$lihkan ke$pe$kaan normal dan 

ke$se$imbangan diantara be$rbagai su$su$nan saraf. 

2. E$fe$k pada stru $ktu$r tu $bu$h, de$ngan me$mu$lihkan ke$se$garan dan fu$ngsi dalam 

organ tu$bu$h, kare$na se$lama tidu$r te$rjadi pe$nu$ru$nan. 

2.2.5 Faktor yang me$mpe$ngaru$hi tidu$r 

Hajratu$l Azward e$t al., (2021) me$nyatakan ku$alitas dan ku$antitas tidu$r 

dipe$ngaru$hi ole$h be$be$rapa faktor diantaranya pe $nyakit, lingku $ngan, latihan dan 

ke$le$lahan, stre$s psikologis, me$dikasi, nu$trisi, dan motivasi. 

1. Pe$nyakit 

Sakit dapat me$mpe$ngaru$hi ke$bu$tu$han tidu$r se$se$orang. Banyak pe$nyakit yang 

me$mpe$rbe$sar ke$bu$tu$han tidu $r, misalnya pe$nyakit yang dise$babkan ole$h infe$ksi 

se$hingga me$me$rlu$kan le$bih banyak waktu$ tidu$r u$ntu$k me$ngatasi ke$le$tihan. 

Banyak ju$ga ke$adaan sakit me$njadikan pasie$n ku$rang tidu $r, bahkan tidak bisa 

tidu$r. 

2. Lingku$ngan 

Ke$adaan lingku $ngan yang aman dan nyaman bagi se$se$orang dapat me$mpe$rce$pat 

te$rjadinya prose$s tidu$r. 
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3. Latihan dan Ke$le$lahan 

Ke$le$tihan akibat aktivitas fisik yang tinggi dapat me $me$rlu$kan le$bih banyak tidu $r 

u$ntu$k me$njaga ke$se$imbangan e$ne$rgi yang te$lah dike$lu$arkan. Hal te $rse$bu$t 

te$rlihat pada se$se$orang yang te$lah me$laku$kan aktivitas dan me$ncapai ke$le$lahan. 

Maka, orang te $rse$bu$t akan le$bih ce$pat u$ntu$k dapat tidu$r kare$na tahap tidu$r 

ge$lombang lambatnya dipe$rpe$nde$k. 

4. Stre$s Psikologis 

Kondisi psikologis dapat te$rjadi pada se$se$orang akibat ke$te$gangan jiwa. Hal 

te$rse$bu$t te$rlihat ke$tika se$se$orang yang me$miliki masalah psikologi me $ngalami 

ke$ge$lisahan se$hingga su$lit u $ntu$k tidu$r. 

5. Me$dikasi 

Obat dapat ju $ga me$mpe$ngaru$hi prose$s tidu$r. Be$be$rapa je$nis obat yang dapat 

me$mpe$ngaru$hi prose$s tidu$r adalah je$nis obat golongan diu$re$tik yang 

me$nye $babkan se$se$orang insomnia, anti de$pre$san dapat me$ne$kan RE$M (Rapid 

E$ye$ Move$me$nt), kafe$in dapat me$ningkatkan saraf simpatis yang me$nye$babkan 

ke$su$litan u $ntu$k tidu$r, golongan be$ta bloke$r yang dapat be$re$fe$k pada timbu $lnya 

insomnia. 

6. Nu$trisi 

Te$rpe$nu$hinya asu$pan nu$trisi yang cu$ku$p dapat me$mpe$rce$pat te$rjadinya prose$s 

tidu$r, kare$na adanya trytophan yang me$ru$pakan asam amino dari prote$in yang 

dice$rna. De$mikian se$baliknya, ke$bu$tu$han gizi yang ku $rang dapat ju $ga 

me$mpe$ngaru$hi prose$s tidu$r bahkan te$rkadang su$lit u$ntu$k tidu$r. 
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7. Motivasi 

Motivasi me$ru$pakan su$atu $ dorongan atau$ ke$inginan u$ntu$k tidu $r, yang dapat 

me$mpe$ngaru$hi prose$s tidu$r. Se$lain itu$ adanya ke$inginan u$ntu$k me$nahan tidak 

tidu$r dapat me$nimbu$lkan ganggu$an prose$s tidu$r.  

Pe$nye$bab lainnya yang bisa be$rkaitan de$ngan kondisi- kondisi spe$sifik. 

Se$cara spe$sifik ke$su$litan tidu$r ju$ga dipe$ngaru$hi ole$h kondisi- kondisi (Hafid e$t 

al, 2023). 

1. U$sia lanju$t (insomnia le$bih se$ring te$rjadi pada orang yang be$ru$sia diatas 60 

tahu$n) 

2. Wanita hamil 

3. Riwayat de$pre$si 

2.2.6 Pola ke$bu$tu$han tidu$r 

1. Ke$bu$tu$han tidu$r normal 

Ku$alitas dan ku $antitas tidu $r be$ragam diantara orang-orang dari se$mu$a 

ke$lompok u$sia. Ku$rang le$bih 20% waktu $ tidu$r dihabiskan yaitu $ waktu$ tidu$r 

RE$M, yang te$tap konsiste$n se$panjang hidu$p. De$wasa mu$da yang se$hat 

me$mbu$tu$hkan cu$ku$p tidu$r u$ntu$k be$rpartisipasi dalam ke$sibu $kan aktivitas 

se$hari-hari. Akan te$tapi ada hal yang u$mu$m u$ntu$k tu$ntu$tan gaya hidu$p yang 

me$ngganggu $ pola tidu$r. Stre$ss pe$ke$rjaan, hu$bu$ngan ke$lu$arga, dan aktivitas 

sosial dapat me $ngarah pada insomnia (misalnya ke$su$litan me$mu$lai atau$ 

me$mpe$rtahankan tidu$r) dan pe$nggu$naan me$dikasi u$ntu$k tidu $r. Pe$nggu$naan 

me$dikasi te$rse$bu$t dapat me$ngganggu$ pola tidu$r dan me$mpe$rbu$ru$k masalah 

insomnia (Hidayat e$t al., 2019). 
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2. Ke$bu$tu$han tidu$r pada Ibu$ hamil trime$ste$r III 

Proboye$kti e$t al., (2023) pada hasil rise $tnya, me$nyatakan se $cara u $mu$m ibu$ 

hamil me$mbu$tu$hkan tidu$r 7-8 jam se$tiap hari, ku $rang dari waktu $ te$rse$bu$t 

akan be$rdampak pada ke$se$hatannya. Hasil pe$ne$litiannya didapatkan bahwa 

ku$antitas tidu $r tidak banyak be$rpe$ngaru$h pada kondisi ke$hamilan trime$ste$r 

pe$rtama dan ke$du$a ke$hamilan. Namu $n, di trime$ste$r ke$tiga te$rjadi pe$ningkatan 

te$kanan darah tinggi se$kitar 3,72 mmHg le$bih tinggi pada ibu $ hamil yang 

tidu$r ku $rang dari 7 jam se$tiap malam se$hingga dapat me$nye $babkan re$siko 

pre$-e$klamsia le$bih tinggi. 

2.2.7 Ku$alitas tidu$r 

1. Pe$nge$rtian 

Ku$alitas tidu $r adalah ke$pu$asan se$se$orang te$rhadap tidu $r, se$hingga se$se$orang 

te$rse$bu$t tidak me$mpe$rlihatkan pe$rasaan le$lah, mu$dah te$rangsang dan ge$lisah, 

le$su$ dan apatis, ke$hitaman   di   se$kitar mata, ke$lopak mata be$ngkak, 

konju$ngtiva me$rah, mata pe$rih, pe$rhatian te$rpe$cah-pe$cah, sakit ke$pala dan 

se$ring me$ngu$ap dan me$ngantu$k (Hidayat e$t al., 2019). Ku$alitas tidu$r 

me$mpe$ngaru$hi ke$se$hatan manu$sia baik u$ntu$k hari itu$ mau$pu$n dalam jangka 

panjang. Ke$bu$garan ke$tika bagu $n tidu $r dite$ntu$kan ole$h ku $alitas tidu $r 

se$panjang malam. Ku$alitas tidu $r yang baik dapat me $mbantu$ kita le$bih se$gar 

di pagi hari (Kamalah e$t al., 2021). 

2. Faktor yang me$mpe$ngaru$hi ku$alitas tidu$r 

Ku$alitas dan ku $antitas tidu $r dipe$ngaru$hi ole$h be$be$rapa faktor. Faktor 

psikologis, fisiologis dan lingku$ngan dapat me$ngu$bah ku$alitas tidu $r dan 

ku$antitas tidu$r. Ku$alitas tidu$r tidak be$rgantu $ng pada ku$antitas tidu$r namu $n 
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faktor yang me$mpe$ngaru$hi sama. Ku$alitas te$rse$bu$t dapat me$nu$nju$kkan 

adanya ke$mampu $an individu $ u$ntu $k tidu$r dan me$mpe$role$h ju$mlah istirahat 

se$su$ai de$ngan ke$bu$tu$hannya(Ali e$t al., 2021). Pada trime $ste$r III pada 

u$mu$mnya wanita me $ngalami su$lit tidu$r adapu$n faktor pe$nye$babnya yaitu$ 

pe$ru$bahan hormon, stre$ss, pe$rge$rakan janin yang be$rle$bihan, posisi tidu$r 

yang tidak nyaman, se$ring bu$ang air ke$cil dan sakit pada pinggang kare$na 

te$rjadi pe$re$gangan tu $lang-tu$lang te$ru$tama di dae$rah pinggang yang se$su$ai 

de$ngan be$rtambah be$sarnya ke$hamilan (Ali e$t al., 2021). Pe$nu$ru$nan ku$alitas 

tidu$r pada ibu$ hamil dapat me$mbu $at kondisi ibu$ hamil me$nu$ru$n, konse$ntrasi 

be$rku$rang, mu $dah le$lah, badan te $rasa pe$gal, tidak mood be$ke$rja, dan 

ce$nde$ru$ng e$mosional. Akibat lanju $t dari ganggu$an tidu$r ini adalah de$pre$si 

dan bayi yang dilahirkan me$miliki se$dikit waktu$ tidu$r yang dalam (Le $e$ e$t al., 

2021). 

3. Tanda-tanda ke$ku$rangan tidu$r 

Se$se$orang dikatakan me$me$nu$hi ku$alitas tidu$r bila se$se$orang te$rse$bu$t tidak 

me$nu$nju $kkan tanda-tanda ke$ku$rangan tidu$r dan tidak me$ngalami masalah 

dalam tidu $rnya (Hidayat e$t al., 2019). Tanda-tandake$ku$rangan tidu $r dapat 

dibagi me$njadi tanda fisik dan tandapsikologis. 

a. Tanda fisik 

E$kspre$si wajah (are$a ge$lap dise$kitar mata, be$ngkak di ke$lopak mata, 

konju $ngtiva ke$me$rahan dan mata te $rlihat ce$ku$ng). Kantu$k yang 

be$rle$bihan (se$ring me$ngu$ap). Tidak mampu$ be$rkonse$ntrasi (ku$rang 

pe$rhatian). Te$rlihat tanda-tanda   ke$le$tihan se$pe$rti pe$nglihatan kabu$r, mu$al 

dan pu$sing. 
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b. Tanda psikologis 

1) Me$narik diri apatis dan re$spon me$nu$ru$n. 

2) Me$rasa tidak e$nak badan, malas be$rbicara. 

3) Daya ingat be$rku$rang, bingu$ng, timbu $l ilu$si pe$nglihatan 

danpe$nde$ngaran. 

4) Ke$mampu$an me$mbe$rikan pe$rtimbangana atau$                  ke$pu$tu$san   me$nu$ru$n. 

4. Pe$ngu$ku$ran ku$alitas tidu$r 

Pe$ngu$ku$ran ku$alitas tidu$r dapat me$nggu$nakan PSQI (Pittsbu$rgh Sle$e$p 

Qu$ality Inde$x) ialah su $atu$ me$tode$ pe$nilaian yang be$rbe$ntu$k ku$e$sione$r yang 

digu$nakan u$ntu$k me$ngu$ku$r ku$alitas tidu$r dan ganggu$an tidu$r orang de$wasa 

dalam inte$rval satu$ bu$lan (Kamalah e$t al., 2021). PSQI ini te$rdapat 7 skor yang 

digu$nakan se$bagai parame$te$r pe$nilaiannya. Tu$ju$h skor te$rse$bu$t yaitu$ : 

a. Ku$alitas tidu$r su$bje$ktif adalah pe$nilaian su$bje$ktif diri se$ndiri te$rhadap 

ku$alitas tidu$r yang dimiliki, adanya pe$rasaan te$rganggu$ dan tidak 

nyaman pada diri se$ndiri be$rpe$ran te$rhadap pe$nilaian ku$alitas tidu$r. 

b. Late$nsi tidu$r adalah be$rapa waktu$ yang dibu$tu$hkan se$hingga se$se$orang 

jatu$h te$rtidu$r, be$rhu$bu$ngan de$ngan ge$lombang tidu$r se$se$orang. 

Dike$nal ada 2 ge$lombang tidu$r manu$sia yaitu$ tidu$r ge$lombang lambat 

dan tidu$r paradoksal. 

c. Lama tidu$r malam adalah pe$nilaian dari waktu$ mu$lai tidu$r sampai 

waktu$ te$rbangu$n, waktu$ tidu$r yang tidak te$rpe$nu$hi akan me$nye$babkan 

ku$alitas tidu$r yang bu$ru$k. 

d. E$fisie$nsi tidu$r akan didapatkan me$lalu$i pe$rse$ntase$ ke$bu$tu$han tidu$r 

manu$sia, de$ngan me$nilai jam tidu$r se$se$orang dan du$rasi tidu$r se$se$orang 
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se$hingga dapat disimpu$lkan apakah su$dah te$rcu$ku$pi atau$ e$fisie$nsi 

tidu$rnya. 

e. Ganggu $an ke$tika tidu$r malam adalah adanya ganggu$an pe$rge$rakan, 

me$ngorok, se$ring te$rbangu$n u$ntu$k ke$ kamar mandi dan mimpi bu$ru$k, 

se$hingga dapat me$mpe$ngaru$hi prose$s tidu$r manu$sia. 

f. Me$nggu$nakan obat-obat tidu$r dapat me$nandakan se$be$rapa be$rat 

ganggu$an tidu$r yang dialaminya, kare$na pe$nggu$naan obat tidu$r 

diindikasikan apabila se$se$orang su$dah sangat te$rganggu$ pola tidu$rnya 

dan obat tidu$r dianggap pe$rlu$ u$ntu$k me$mbantu$ tidu$rnya 

g. Te$rganggu$nya aktifitas disiang hari adalah ganggu$an ke$giatan se$hari-

hari yang diakibatkan ole$h pe$rasaan me$ngantu$k. 

Khasanah (2022), hasil ku$e$sione$r te$rse$bu$t  dapat di inte$rpre$tasikan 

se$bagai be$riku$t : 

a. Ku$alitas tidu$r baik = nilai PSQI ≤ 5 

b. Ku$alitas tidu$r bu$ru$k= nilai PSQI > 5 
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2.2.8 Dampak ku$alitas tidu$r tidu$r pada ibu $ hamil trime$ste$r III 

Ku$alitas tidu $r pada ibu $ hamil, te$ru$tama di trime$ste$r ke$tiga, dapat me$miliki 

dampak signifikan te$rhadap ke$se$hatan ibu $ dan pe$rke$mbangan janin. Be$riku$t adalah 

be$be$rapa dampaknya: 

1. Ke$se$hatan Fisik: Ku$alitas tidu$r yang bu$ru$k dapat me$nye $babkan masalah 

ke$se$hatan se$pe$rti hipe$rte$nsi, diabe$te$s ge$stasional, dan pe$ningkatan risiko 

pe$rsalinan pre$matu$r. 

2. Ke$se$hatan Me$ntal: Tidu$r yang tidak cu$ku$p dapat me$ningkatkan risiko de$pre$si 

dan ke$ce$masan pada ibu $ hamil, yang dapat be$rdampak pada ke$se$hatan me$ntal 

ibu$ dan inte$raksi de$ngan bayi se$te$lah lahir. 

3. Pe$rke$mbangan Janin: Ku$rang tidu$r dapat me$me$ngaru$hi pe$rke$mbangan otak 

janin dan me$ningkatkan risiko komplikasi saat lahir, se$pe$rti be$rat badan lahir 

re$ndah. 

4. Ke$le$lahan: Ibu$ hamil yang tidak me$ndapatkan tidu$r yang be$rku$alitas ce$nde$ru$ng 

me$ngalami ke$le$lahan yang le$bih parah, yang dapat me$ngganggu $ aktivitas se$hari-

hari dan pe$rsiapan u$ntu$k ke$lahiran. 

5. Re$gu$lasi Hormon: Ku $alitas tidu$r yang bu $ru$k dapat me$ngganggu $ re$gu$lasi 

hormon, yang pe$nting u$ntu $k me$njaga ke$se$hatan se$lama ke$hamilan. 

2.2.9 U$paya u$ntu$k me$ngatasi ganggu$an tidu$r 

Oktora (2023) u$paya u$ntu$k me$ngatasi ganggu$an tidu$rdibagi me $njadi 2 cara yaitu $ 

: Te$rapi Farmakologi dan Non farmakologi. 

1. Te$rapi farmakologi 

Te$rapi farmakologi dapat dilaku$kan de$ngan pe$mbe$rian obat tidu $r. Obat tidu$r 
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dapat me$mbantu$ klie$n jika digu$nakan de$ngan be$nar. Te$tapi pe$nggu $naan jangka 

panjang dapat me$nggangu$ tidu$r dan me$nye $babkan masalah yang le$bih se$riu$s. 

Salah satu$ ke$lompok obat yang aman digu$nakan adalah be$nzodiaze$pine$ kare$na 

obat ini tidak me$nimbu$lkan de$pre$si syste$m saraf pu $sat se$pe$rti se$datif dan 

hipnotik. Be$nzodiaze$pin me$nimbu$lkan e$fe$k re$laksasi, antiansie$tas dan hipnotik 

de$ngan me$mfasilitasi ke$rja ne$u$ron di syste$m saraf pu$sat yang me$ne$kan 

re$sponsivitas te$rhadap stimu$lu$s se$hingga dapat me$ngu$rangi te$rjaga di malam 

hari. 

2. Te$rapi non farmakologi 

Te$rapi non farmakologi yang dapat dilaku$kan u$ntu $k me$ngatasi ganggu$an tidu$r 

dan me$ningkatkan ku$alitas tidu$r adalah te$rapi pe$ngatu $ran tidu$r, te$rapi psikologi 

dan te$rapi re$laksasi. Te$rapi re$laksasi dapat dilaku$kan de$ngan cara re$laksasi nafas 

dalam, re$laksasi otot proge$sif, latihan pasrah diri, te$rapi mu$sik dan te$rapi 

aromate$rapi. Re$laksasi nafas dalam dilaku$kan de$ngan me$narik nafas dari hidu$ng 

ke$mu$dian dike$lu$arkan me$lalu$i mu$lu$t u$ntu$k me$mbu$at le$bih nyaman. Re$laksasi 

otot proge$sif adalah re$laksasi yang dilaku$kan de$ngan cara me$laku$kan pe$re$gangan 

otot dan me$ngistirahatkannya ke$mbali se$cara be$rtahap dan te$ratu $r se$hingga 

me$mbe$ri ke$se$imbangan e$mosi dan ke$te$nangan pikiran atau$ biasa dise$bu$t se$nam 

yoga (Oktora e$t al., 2023). 

2.3 Konsep dasar senam yoga 

2.3.1 Pe$nge$rtian yoga 

Yoga adalah latihan tu $bu$h dan pikiran yang be $rasal dari India dan me$njadi 

se$makin diaku$i dan digu $nakan di ne$gara maju $ se$bagai praktik ke$se$hatan u $ntu$k 

be$rbagai ilmu $ imu$nologi, ne$u$romu$sku$le$r, psikologis, dan kondisi nye$ri. Kata yoga 
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be$rasal dari bahasa Sanse$ke$rta, istilah “Yu$g” dite$rje$mahkan se$bagai “u $ntu$k 

be$rsatu$”, arti le$bih lu$as be$rarti be$ke$rja me$nu$ju$ pe$ngalaman diri. Yoga be$rpote$nsi 

u$ntu$k me$nciptakan ke$se$imbangan di se$panjang dime$nsi e$mosional, me$ntal, fisik, 

dan spiritu$al. Yoga me$ru$pakan siste$m kompre$he$nsif yang me$nggu $nakan postu$r 

fisik (asana), latihan pe$rnafasan (pranayama), konse$ntrasi dan me$ditasi (dharana 

dan dhyana) (Fre$y e$t al., 2021). 

Yoga ante$natal adalah salah satu $ je$nis modifikasi dari hatha yoga yang 

dise$su$aikan de$ngan kondisi ibu $ hamil (Tia, 2019). Yoga adalah cara yang baik 

u$ntu$k me$mpe$rsiapkan pe$rsalinan kare$na te$knik latihannya me $nitik be$ratkan pada 

pe$nge$ndalian otot , te$knik pe$rnafasan, re$laksasi dan ke$te$nangan pikiran. Te$knik 

re$laksasi yang dapat dilaku$kan de$ngan cara me$mbayangkan se$su$atu$ yang 

me$nye $nangkan dapat me$bu$at tu$bu$h me$njadi rile$ks (Stoppard e$t al., 2022). 

2.3.2 Manfaat yoga dalam ke$hamilan 

Yoga pada ke$hamilan me$mfoku$skan ke$nyamanan se$rta ke$amanan dalam be $rlatih 

se$hingga me$mbe $rikan banyak manfaat, be$riku $t manfaat yoga dalam ke$hamilan me $nu$ru$t Tia 

(2019) : 

1. Fisik 

a. Me$ningkatkan e$ne$rgi, vitalitas dan daya tahan tu$bu$h. 

b. Me$le$paskan stre$ss dan ce$mas. 

c. Me$ningkatkan ku$alitas tidu$r. 

d. Me$nghilangkan ke$te$gangan otot. 

e. Me$ngu$rangi ke$lu$han fisik se$cara u $mu$m se$masa ke$hamilan, se$pe$rti nye$ri 

pu$nggu$ng, nye $ri panggu$l, hingga pe$mbe$ngkakan bagian tu$bu$h. 

f. Me$mbantu$ prose$s pe$nye$mbu$han dan pe$mu$lihan se$te$lah me$lahirkan. 
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2. Me$ntal dan E$mosi 

a. Me$nstabilkan e$mosi ibu$ hamil yang ce$nde$ru$ng flu$ktu$atif. 

b. Me$ngu$atkan te$kad dan ke$be$ranian. 

c. Me$ngu$atkan rasa pe$rcaya diri dan foku$s. 

d. Me$mbangu $n afirmasi positif dan ke$ku$atan pikiran pada saat me$lahirkan 

3. Spiritu$al 

a. Me$ne$nangkan dan me$nghe$ningkan pikiran me$lalu$i  re$laksasi dan me$ditasi. 

b. Me$mbe$rikan waktu $ yang te$nang u$ntu$k me$nciptakan         ikatan batin antara ibu$ 

de$ngan bayi. 

c. Me$nanamkan rasa ke$sabaran, intu$isi dan ke$bijaksanaan. 

2.3.3 Faktor yang me$mpe$ngaru$hi se$nam yoga 

E$li (2021) faktor yang me$mpe$ngaru$hi se$nam yoga ada 2 yaitu $ ke$siapan fisik 

dan ke$siapan psikologis. Ke$siapan fisik adalah su$atu$ kondisi dan ke$sanggu$pan tu $bu$h 

dalam me$mbe$rikan pe$nampilan dan pe$ngatu $ran siste$m ge$rak dalam me$ngatasi dan 

me$nye $le$saikan pe$ke$rjaan fisik dan yang dimaksu $d ke$siapan psikis adalahsu $atu $ kondisi 

dan ke$sanggu$pan tu $bu$h dalam me$mbe$rikan pe$nampilan dan pe$ngatu $ran siste$m ge$rak 

dalam me$ngatasi dan me$nye$le$saikan pe$ke$rjaan fisik. 

2.3.4 Prinsip se$nam yoga dalam ke$hamilan 

1. Sadari dan hayati nafas alami dari dalam tu$bu$h. Be$rnafas de$ngan ringan 

re$laks dan le$mbu$t. Be$rnafas masu $k dan ke$lu$ar me$lalu$i hidu$ng. 

2. De$ngarkan signal tu $bu$h anda. Amati dan sadari satiap ge $rakan. Jika te$rasa 

nyaman lanju $tkan, jika tidak maka he$ntikan. 

3. Tidak me$lalu$kan postu$r inve$rse$ / te$rbalik, se$pe$rti shou$lde$r stand (postu$r 

be$rtu$mpu $ pada pu$ndak), he$ad stand (postu$r be$rtu$mpu$ pada ke$pala) dan hands 
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stand (postu$r be$rtu$mpu$ pada tangan) 

4. Tidak me$laku$kan pe$mu$ntliran dan pe$re$gangan tu$bu$h se$cara be$rle$bihan. 

Laku$kan ge$rakan me$mu$ntir dan me$re$gangkan otot- otot tu $bu$h de$ngan 

le$mbu$t. 

5. Tidak me$laku$kan postu$r (ge$rakan) yang me$ne$kan pe$ru$t. 

6. Tidak me$nahan postu$r te$rlalu$ lama. 

7. Tidak me$nahan nafas. Hindari kapalabhati dan khu $mbaka yaitu$ te$knik 

pe$rnafasan yoga de$ngan me$nahan nafas be$be$rapa saat. 

8. Tidak be$rbaring te$le$ntang te$rlalu$ lama dan biasakan be$rbaring miring ke$ kiri 

se$lama hamil. 

9. Hindari postu $r ke$se$imbangan tanpa pe $nyangga. Be$rsandarlah pada dinding 

atau$ ku$rsi ke$tika me$laku$kan postu$r ke$se$imbangan. 

10. Hindari su$hu$ yang te$rlalu$ tinggi. Cari te$mpat yang nyaman saat be$rlatih 

yoga. 

11. Fre$ku$e$nsi se$nam yoga ke$hamilan 

Yoga pada ke$hamilan be$rmanfaat dalam me$njaga ke$se$hatan e$mosi dan fisik. 

Ke$tika se$orang wanita hamil me$laku$kan latihan se$cara te$ratu $r (3 kali se$tiap 

4 hari se$kali se$lama 10 minggu$ ke$hamilan), dapat me$njaga e$lastisitas dan 

ke$ku$atan ligame$nt panggu $l, pinggu$l, dan otot kaki se $hingga me$ngu$rangi rasa 

nye$ri yang timbu $l saat pe$rsalinan se$rta me$mbe$rikan ru$ang u$ntu$k jalan lahir , 

me$ningkatkan ke$nyaman ibu $ pada 2 jam pasca salin dan me $ngu$rangi risiko 

pe$rsalinan lama. Se$lain itu$ dapat me$ningkatkan be$rat badan lahir, me$nu$ru$kan 

ke$jadian pre$matu$ritas dan PJT. 

12. Waktu $ me$laku$kan se$nam yoga dalam ke$hamilan 
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Be$rlatih di pagi hari atau$ sore$ hari ke$tika pe$ru$t kosong. Laku $kan yoga 1-2 

jam se$te$lah makan. (Hu$sin e$t al, 2023) 

2.3.5 Indikasi dan kontraindikasi yoga ke$hamilan 

1. Indikasi yoga ke$hamilan 

Pada prinsipnya yoga aman dilaku$kan ole$h se$mu$a wanita hamil dan dapat 

dilaku$kan ole$h se$mu$a wanita hamil dimu$lai pada u$sia ke$hamilan 18 

minggu $, tidak me$miliki riwayat komplikasi se$lama ke$hamilan te$rmasu$k 

PJT, tidak me$miliki riwayat pe$rsalinan pre$te$rm, dan BBLR. Pada wanita 

de$ngan riwayat abortu$s bole$h me$laku$kan yoga se$te$lah u$sia di atas 20 

minggu $ atau$ se$te$lah dinyatakan ke$hamilan baik (Hu$sin, 2023). 

2. Kontraindikasi yoga ke$hamilan 

Walau$pu$n yoga dianggap latihan yang aman namu$n te$rdapat be$be$rapa 

ke$adaan dimana wanita me$me$rlu$kan pe$rse$tu$ju$an dari te$naga ke$se$hatan, 

se$pe$rti me$miliki te$kanan darah re$ndah, riwayatobste$tric bu$ru$k se$pe$rti 

pe$rdarahan dalam ke$hamilan, KPD, dan BBLR. Se $lain ke$adaan te$rse$bu$t, 

yogapu$n haru$s dibe$rhe$ntikan jika saat pe$laksanaan wanita me$ngalami ke$lu$han 

se$pe$rti: 

a. Rasa pu$sing, mu$al, dan mu$ntah yang bre$ke$lanju$tan 

b. Ganggu$an pe$nge$lihatan 

c. Kram pada pe$ru$t bagian bawah d.Pe$mbe$ngkakan pada tangan dan kaki 

d. Tre$mor pada e$kstrimitas atas mau$pu$n bawah 

e. Jantu$ng be$rde$bar-de$bar 

f. Ge$rakan janin yang me$le$mah (Hu$sin e$t al., 2023) 
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2.3.6 Pe$rsiapan se$nam yoga dalam ke$hamilan 

1. Ke$nakan pakaian yang longgar dan nyaman. 

2. Be$rlatih tanpa alas kaki diatas alas u$ntu$k be$rlatih yoga 

3. Jaga agar pe$ru$t tidak te$rlalu $ ke$nyang dan tidak te$rlalu$ lapar 

4. Gu$nakan bantal, gu$ling atau$ ku$rsi se$bagai alat bantu $ me$lalu$kan 

postu $r yoga. 

5. Minu $m air yang banyak se$su$dah  be$rlatih.(Tia, 2019) 

2.3.7 Te$knik yoga dalam ke$hamilan 

Yoga te$rdiri dari te$knik-te$knik dan latihan yang dilaku$kan u$ntu$k 

me$ningkatkan ke$je$rnihan pikiran, ke$se$mpu$rnaan pe$rnafasan dan ke$se$hatan tu$bu$h. 

Hu$sin (2023) latihan yoga pada ke$hamilan te$rdiri dari be$be$rapa kompone$n se$bagai 

be$riku$t: 

1. Asanas 

Me$ru$pakan bagian dari se$lu$bu$ng fisik atau$ anna-maya- kosha, dimana latihan ini 

dapat me$ningkatkan ke$ku$atan fisik, me$ningkatkan fle$ksibilitas otot dan 

me$ningkatkan daya tahan tu$bu$h. Se$lain itu$ asanas me$mpe$ngaru$hi ke$le$njar 

e$ndokrin u$ntu $k me$ne$kan pe$nge$lu$aranhormone$ stre$ss dan me$ningkatkan se$kre$si 

hormone$ re$laksan, se$hingga me$nimbu$lkan e$fe$k ke$te$gangan dan ke$stabilan e$mosi. 

Se$hingga jika se$orang wanita me$laku$kan te$knik ini akan te$rcipta ke$se$imbangan 

e$mosi dan ke$te$nangan se$rta me$ningkatkan ke$le$ntu$ran otot-otot yang be$rpe$ngaru$h 

pada pe$ngu$rangan ke$tidaknyamanan otot se $lama ke$hamilan dan me$mpe$rlancar 

prose$s pe$salinan. 
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2. Ke$sadaran Be$rnafas 

Latihan pe$ngatu $ran pola nafas be$rada pada e$le$me$n prana- maya-kosha (e$ne$ri 

tu$bu$h) me$lalu$i ananda-maya-kosha (ke$bahagiaan tu$bu$h). Yaitu $ de$ngan me$latih 

pe$rnafasan pe$rlahan dan me$ndalam u$ntu$k me$nyiapkan pe$rnafasan saat prose$s 

pe$rsalinan, se$hingga ibu $ te$tap te$nang dan su $plai oksige$n ke$ janin te$tap ade$ku$at. 

Se$lain itu$ latihan ini me$ru$pakan pe$ngalihan konse$ntrasi ibu$ dari nye$ri pe$rsalinan. 

3. Nidra 

Praktik khu$su$s yang me$nghasilkan re$laksasi yang me$ndalam. Pada nidra, 

shavasana me$ru$pakan hal te$rpe$nting u$ntu$k me$ncapai ke$adaan re$laksasi yang 

maksimal. Hal ini u$ntu$k me$ne$nangkan tu$bu$h dan me$mfoku$skan pikiran se$rta 

me$le$paskan stre$ss dan ke$te$gangan dari tu $bu$h, se$hingga tu$bu$h dan pikiran me$njadi 

rile$ks. 

4. Dhyana atau$ Me$ditasi 

Praktik konse$ntrasi pikiran, se$hingga tu $bu$h diajak u $ntu$k foku$s pada rasa te $nang. 

Ke$tika te$rjadi konse$ntrasi dan foku$s antara fikiran, nafas dan ge$rak se$nsoris, maka 

akan te$rwu$ju$d ke$te$nangan yang maksimal se $hingga e$ne$rgi positif te $rku$mpu$l 

dalam tu$bu$h dan te$rcapainya ke$se$imbangan diantara lima e$le$me$n yoga. Ke$adaan 

ini dinamakan harmonisasi prana me$lalu$i chakra. (Hu$sin, 2023). 

2.3.8 Ge$rakan se$nam yoga dalam ke$hamilan 

1. Pe$manasan pe$nu$h ke$sadaran. 

Pe$manasan sangat pe$nting se$be$lu$m be$rlatih yoga dalam ke$hamilan. Jika tidak 

me$laku$an pe$manasan otot-otot tu $bu$h akan kage$t dan akibatnya tu$bu$h me$rasa 

nye$ri atau$ pe$gal se$te$lah latihan.Pe$manasan yang dilaku $kan de$ngan ke$sadaran 

nafas akan me$mbu$at tu$bu$h re$laksasi dan aktif se$hingga tu $bu$h akan siap 
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me$laku$kan ge$rakan-ge$rakan yoga. Me$nu$ru$t Tia (2019) pe$manasan te$rse$bu$t 

te$rdiridari ge$rakan-ge$rakan se$bagai be$riku$t : 

a. Pe$manasan le$he$r  

 Manfaat : 

a). Me$re$dakan ke$te$gangan didae$rah le$he$r 

b). Me$lancarkan e$ne$rgy  didae$rah le$he$r dan  ke$pala 

b. Pe$re$gangan dan pe$mu$ntiran samping tu$bu$h  

 Manfaat : 

a) Me$re$dakan ke$te$gangan tu$bu$h di dae$rah tu$lang be$lakang,pinggang 

dan panggu$l 

b) Me$lancarkan e$ne$rgi tu$bu$h dan me$mpe$rdalam kapasitas          nafas. 

c. Pe$re$gangan bahu$ dan pu$ndak 

  Manfaat : 

a) Me$ngu$rangi ke$te$gangan di pu$ndak, bahu$ dan dada. 

b) Me$lancarkan e$ne$rgi tu$bu$h dan me$mpe$rdalam kapasitas nafas. (Tia, 

2019) 

2. Ge$rakan inti se$nam yoga dalam ke$hamilan. 

a. Ge$rakan 1 postu$r anak (Child Pose$) 

Manfaat : 

a) Me$rasakan nafas pe$ru$t se$cara langsu $ng 

b) Me$mpe$rdalam kapasitas nafas. 

c) Me$mbantu$ posisi bayi di dalam pe$ru$t agar be$rada diposisiyang 
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be$nar. 

d) Me$mbu$at tu$bu$h dan pikiran le$bih re$laks 

b. Ge$rakan 2 postu$r pe$re$gangan ku$cing (cat stre$tch) 

Manfaat : 

a) Me$ngu$atkan dan me$le$ntu $rkan tu$lang pu$nggu$ng. 

b) Me$ngatasi nye$ri pu$nggu$ng, nye $ri panggu$l dan nye$ri di dae$rahtu$lang 

se$langkang. 

c) Me$ngu$atkan le$ngan dan pe$rge$langan tangan. 

d) Me$re$gangkan le$he$r dan bahu$. 

c. Ge$rakan 3 postu$r pe$re$gangan ku$cing me$ngalir (flowing catstre$tch) 

Manfaat : 

a) Me$re$gangkan tu$bu$h bagian de$pan dan be$lakang. 

b) Me$mpe$rdalam kapasitas nafas. 

c) Me$ngu$atkan otot-otot pu$nggu$ng. 

d) Me$le$ntu$rkan otot-otot panggu$l. 

d. Ge$rakan 4 postu$r harimau$ (tige$r stre$tch) 

Manfaat : 

a) Me$ningkatkan e$ne$rgi dan vitalitas tu$bu$h. 

b) Me$le$ntu$rkan tu$lang pu$nggu$ng dan otot pu$nggu$ng. 

c) Me$ngu$atkan kaki dan se$ndi panggu$l. 

d) Me$mbantu$ me$lancarkan pe$nce$rnaan. 

e) Me$mbantu$ me$lancarkan aliran darah. 
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e. Ge$rakan   5   postu$r   be$rdiri (standing pose$) 

Manfaat : 

a) Me$mbantu$ me$latih ke$se$imbangan tu$bu$h. 

b) Me$ngu$atkan otot-otot kaki dan otot panggu$l. 

c) Me$ngu$rangi sakit pinggang dan nye$ri tu$lang pu$nggu $ng 

f. Ge$rakan 6 postu$r se$gitiga (Triangle$ Pose$) 

 Manfaat : 

a) Me$mpe$rdalam kapasitas nafas. 

b) Me$ngu$atkan tu$bu$h bagian samping. 

c) Me$re$dakan sakit pu$nggu$ng. 

d) Me$lancarkan sirku$lasi darah. 

e) Me$ngu$atkan se$lu$ru$h otot paha. 

f) Me$mbantu$ me$lancarkan pe$nce$rnaan. 

g) Me$le$ntu$rkan otot pu$nggu$ng. 

g. Ge$rakan 7 postu$r be$rdiri me$re$ntangkan tu$bu$h bagian samping(side$ 

angle$ stre$tch) 

Manfaat : 

a) Me$ngu$atkan dan me$le$ntu $rkan otot paha, pinggu$l dan paha. 

b) Me$le$ntu$rkan otot le$ngan dan bahu$. 

c) Me$mpe$rdalam kapasitas nafas. 

h. Ge$rakan 8 postu$r pe$ju$ang 1 (warior 1 pose$)  

Manfaat : 

a) Me$ngu$atkan pe$rge$langan kaki, lu$tu$t dan paha. 
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b) Me$ngu$atkan dada, pu$ndak dan pu$nggu$ng. 

c) Me$mpe$rdalam kapasitas nafas. 

d) Me$latih ke$se$imbangan tu$bu$h. 

e) Me$ningkatkan stamina dan daya tahan tu$bu$h. 

f) Me$ningkatkan e$ne$rgy dan konse$ntrasi. 

i. Ge$rakan 9 postu$r pe$ju$ang 2 (warior 2 pose$)  

Manfaat : 

a) Me$ngu$atkan otot paha, be$tis dan tu$mit. 

b) Me$le$ntu$rkan otot di se$kitar bahu$. 

c) Me$ningkatkan stamina dan daya tahan tu $bu$h. 

d) Me$ningkatkan e$ne$rgy dan konse$ntrasi. 

j. Ge$rakan 10 postu$r ku$pu$-ku$pu$ (bu$tte$rfly pose$)  

Manfaat : 

a) Me$le$ntu$rkan se$ndi dan otot bagian dalam paha. 

b) Me$lancarkan pe$nce$rnaan dan aliran darah ke$ rahim. 

k. Ge$rakan 11 postu$r jongkok (squ$atting pose$)  

Manfaat : 

a) Me$ngu$atkan otot-otot paha dan me$le$ntu$rkan otot dasarpanggu $l. 

b) Me$lancarkan sirku$lasi darah ke$ kaki dan pe$nce$rnaan. 

l. Ge$rakan 12 postu$r be$rsandar dinding (forward be$nd on walls) 

Manfaat : 

a) Me$mbe$ri ru$ang u$ntu$k be$rnafas le$bih dalam. 
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b) Me$lancarkan aliran oksige$n ke$ rahim. 

c) Me$ngu$atkan le$ngan, bahu$ dan pu$nggu$ng. 

d) Me$lancarkan aliran darah pada kaki. 

m. Ge$rakan 13 postu$r me$mu$tar panggu$l pada dinding (pe$lvic rotation on 

walls) 

Manfaat : 

a) Me$le$ntu$rkan otot-otot panggu$l dan pinggu$l. 

b) Me$mbe$ri ru$ang pada ibu $ hamil u$ntu$k le$lu$asa be$rge$rak. 

3. Ge$rakan pe$nu$tu$p re$laksasi pe$nu$h ke$sadaran se$nam yoga dalamke$hamilan. 

Re$laksasi me$ru$pakan e$le$me$n yang sangat pe$nting dalam be$rlatih yoga dalam 

ke$hamilan. Re$laksasi ibarat oase$ u$ntu$k tu$bu$h, pikiran dan jiwa. Ke$tika kita 

me$ngge$rakkan badan de$ngan le$mbu $t dan pe$rlahan diiringi nafas pe$nu$h 

ke$sadaran maka e$ne$rgi tu $bu$h akan te$rolah de$ngan baik. Re$laksasi akan 

me$mbawa ke$sadaran yang le$bih dalam dan me$ngkondisikan ibu $ hamil u$ntu$k 

re$laks dan te$nang (Tia, 2019). Re$laksasi sangat be$rmafaat u$ntu$k 

me$mpe$rdalam nafas, me$nu$ru$nkan adre$nalin, me$re$dakan ke$te$gangan otot 

tu$bu$h, me$nambah daya tahan tu$bu$h, me$lancarkan aliran darah, me$nge$lu$arkan 

e$ndorphin, me$ngu$rangi stre$ss dan ke$te$gangan, se$rta me$mbe$r rasa te$nang, 

nyaman, me$ningkat ku$alitas tidu$r dan ke$te$ntraman jiwa (Tia, 2019). 

2.3.9 Se$nam yoga se$cara fisilogis 

1. Re$gu$lasi Siste$m Saraf: 

a. Siste$m saraf parasimpatik (SNP) adalah bagian dari siste $m saraf otonom 

yang be$rtanggu$ng jawab u$ntu $k "re$st and dige$st". Yoga me $nstimu $lasi 
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SNP, me$nye $babkan pe$nu$ru$nan de$tak jantu$ng, te$kanan darah, dan tingkat 

pe$rnapasan. 

b. Siste$m saraf simpatik (SNS) be$rtanggu$ng jawab u$ntu$k re$spons "fight or 

flight". Yoga me$nu$ru$nkan aktivitas SNS, me$ngu$rangi pe$le$pasan hormon 

stre$s se$pe$rti adre$nalin dan kortisol. 

2. Pe$ningkatan Produ$ksi Hormon: 

a. Me$latonin adalah hormon yang dihasilkan ke$le$njar pine$al, me$ngatu $r 

ritme$ sirkadian tu$bu$h. Yoga me$ningkatkan se$nsitivitas tu$bu$h te$rhadap 

me$latonin, me$mbantu$ me$ngatu $r siklu$s tidu$r-bangu$n. 

b. Kortisol, hormon stre$s, biasanya me $miliki pola diu $rnal de$ngan kadar 

te$rtinggi di pagi hari dan te $re$ndah di malam hari. Yoga me$mbantu $ 

me$normalkan pola ini, me$nu$ru$nkan kadar kortisol di malam hari yang 

dapat me$ngganggu$ tidu$r. 

3. Re$laksasi Otot: 

a. Yoga me$libatkan se$rangkaian pose$ yang me$re$gangkan dan ke$mu$dian 

me$re$laksasi be$rbagai ke$lompok otot. 

b. Foku$s pada are$a pu$nggu$ng bawah, pinggu$l, dan kaki yang se$ring 

me$ngalami ke$te$gangan pada trime$ste$r 3 ke$hamilan. 

c. Re$laksasi otot progre$sif ini me$ngu$rangi ke$te$gangan fisik yang dapat 

me$ngganggu $ tidu$r. 

4. Pe$rbaikan Sirku$lasi: 

a. Ge $rakan yoga me$ningkatkan aliran darah ke$ se$lu$ru$h tu$bu$h, 
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te$rmasu$k otak. Kontraksi dan re$laksasi otot se$cara be$rgantian. Ini 

me$nciptakan e$fe$k "pompa" pada pe$mbu$lu$h darah, me$mbantu$ me$ndorong 

darah ke$mbali ke$ jantu$ng. Pose$ inve$rsi (posisi ke$pala di bawah jantu$ng) 

se$pe$rti downward dog yang dimodifikasi dapat me$ningkatkan aliran 

darah ke$ otak. Latihan pe$rnapasan dalam yoga me$ningkatkan kapasitas 

paru$-paru$, yang pada gilirannya me$ningkatkan oksige$nasi darah dan 

sirku$lasi se$cara ke$se$lu$ru$han. 

b. Pe$ningkatan sirku $lasi me$mbantu$ me$ngu$rangi pe$mbe$ngkakan (e$de$ma) 

yang u $mu$m te$rjadi pada kaki dan pe$rge$langan kaki ibu$ hamil. 

c. Sirku$lasi yang le$bih baik ju $ga me$mbantu$ distribu$si nu$trisi dan oksige$n 

ke$ se$lu$ru$h tu$bu$h, me$ndu$ku$ng fu$ngsi optimal organ te$rmasu $k otak. 

5. Optimalisasi Pe$rnapasan: 

Te$knik pe$rnapasan yoga (pranayama) me $latih pe$rnapasan yang le$bih dalam 

dan te$ratu $r. Dalam pranayama, pe $se$rta be$lajar u $ntu$k me$nge$ndalikan dan 

me$mpe$rpanjang napas me$re$ka, me$nggu$nakan kapasitas paru$-paru$ se$cara 

maksimal dan me$nciptakan ritme$ pe$rnapasan yang konsiste$n. Praktik ini 

me$libatkan be$rbagai te$knik se$pe$rti pe$rnapasan diafragma, u$jjayi, dan nadi 

shodhana, yang se$mu$anya be$rtu$ju$an u$ntu$k me$ningkatkan ke$sadaran te$rhadap 

prose$s be$rnapas. Me$lalu$i latihan yang te$ratu $r, pranayama dapat me $mbantu$ 

me$ningkatkan kapasitas paru$-paru$, me$mpe$rbaiki oksige$nasi tu$bu$h, dan 

me$nstimu$lasi siste$m saraf parasimpatik, yang pada gilirannya me$ndorong 

re$laksasi dan me$ngu$rangi stre$s. Bagi ibu$ hamil, te$ru$tama di trime $ste$r ke$tiga, 

pranayama me $nawarkan be$rbagai manfaat, te$rmasu$k me$mbantu$ me$nge$lola 
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ke$tidaknyamanan ke$hamilan, me$ningkatkan ku$alitas tidu$r, dan 

me$mpe$rsiapkan tu$bu$h se$rta pikiran u$ntu$k prose$s pe$rsalinan. De$ngan me$latih 

pe$rnapasan yang le $bih dalam dan te$ratu$r, pranayama tidak hanya me$njadi alat 

yang be$rharga u $ntu$k ke$se$hatan fisik, te$tapi ju $ga me$ndu$ku$ng ke$se$jahte$raan 

me$ntal dan e$mosional se$lama masa ke$hamilan dan pe$rsiapan me$lahirkan. 

6. Pe$ngu$rangan Ke$ce$masan: 

Yoga me$ningkatkan produ$ksi GABA (gamma-aminobu$tyric acid), 

ne$u$rotransmite$r yang me$miliki e$fe$k me$ne$nangkan pada otak. GABA adalah 

ne$u$rotransmite$r u$tama yang be$rpe$ran dalam me$ne$kan aktivitas siste $m saraf, 

me$mbe$rikan e$fe$k me$ne$nangkan pada otak. Ke$tika se$se$orang me$laku$kan 

praktik yoga se$cara te$ratu$r, te$rjadi pe$ningkatan alami dalam tingkat GABA 

di otak. Prose$s ini me$mbantu$ me$ngu$rangi aktivitas be$rle$bihan pada se$l- se$l 

saraf, yang pada gilirannya me $nu$ru$nkan tingkat ke$ce$masan, stre$s, dan 

ke$te$gangan me$ntal. E$fe$k me$ne$nangkan dari GABA ini sangat be$rmanfaat 

bagi ibu $ hamil, te$ru$tama dalam me $nghadapi be$rbagai pe$ru$bahan fisik dan 

e$mosional se$lama ke$hamilan. Pe$ningkatan produ$ksi GABA me$lalu$i yoga 

dapat me$mbantu $ me$mpe$rbaiki ku$alitas tidu$r, me$ngu$rangi insomnia, dan 

me$ningkatkan ke$se$jahte$raan me$ntal se$cara ke$se$lu$ru$han. Se$lain itu$, e$fe$k ini 

ju$ga dapat me $mbantu$ dalam manaje$me$n mood, yang se$ring be$rflu$ktu$asi 

se$lama ke$hamilan. De$ngan de$mikian, praktik yoga yang me$ningkatkan 

produ$ksi GABA me$njadi alat yang sangat be$rharga dalam me$ndu$ku$ng 

ke$se$hatan me$ntal dan e$mosional ibu $ hamil, me$mpe$rsiapkan me$re$ka u$ntu$k 

me$nghadapi tantangan ke$hamilan dan pe$rsalinan de$ngan le$bih te$nang dan 

se$imbang. 
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7. Pe$ningkatan Produ$ksi Ne$u$rotransmite$r: 

Yoga me$rangsang pe$ningkatan produ$ksi ne$u$rotransmite$r se$pe$rti se$rotonin 

dan dopamin, yang be $rpe$ran pe$nting dalam me$ngatu$r su$asana hati dan 

pe$rasaan bahagia. Praktik yoga se $cara te$ratu$r dapat me$ningkatkan kadar 

se$rotonin, yang dike$nal se$bagai "hormon ke$bahagiaan", me$mbantu $ 

me$ngu$rangi ge$jala de$pre$si dan ke$ce$masan pada ibu $ hamil. Se$lain itu$, 

pe$ningkatan dopamin me$lalu$i yoga dapat me$ningkatkan motivasi dan 

pe$rasaan ke$se$jahte$raan, yang sangat be $rmanfaat se$lama masa ke$hamilan. 

Ne$u$rotransmite$r-ne$u$rotransmite$r ini ju$ga be$rpe$ran dalam me$ngatu $r siklu$s 

tidu$r-bangu $n, se$hingga pe$ningkatan produ$ksinya dapat me$mbantu$ 

me$mpe$rbaiki ku$alitas tidu $r pada ibu$ hamil trime$ste$r ke$tiga. De$ngan 

me$ningkatkan ke$se$imbangan ne$u$rokimia di otak, yoga me$mbantu$ 

me$nciptakan kondisi me $ntal yang le$bih stabil dan positif, me$ndu$ku$ng 

ke$se$hatan e$mosional ibu$ hamil se$cara ke$se$lu$ru$han (Janiwarti e$t al.,2019). 

2.3.10 Prose$s pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III 

1. Pe$ningkatan Sirku$lasi Darah 

Pre$natal yoga se$ring me$libatkan postu$r yang dirancang u $ntu $k me$ningkatkan 

sirku$lasi darah. Sirku $lasi darah yang baik pe $nting se$lama ke$hamilan dan 

dapat me$mbantu$ me$ngu$rangi pe$mbe$ngkakan dan kram yang se $ring dialami 

ole$h ibu $ hamil, yang pada gilirannya dapat me$mpe$rbaiki ku$alitas tidu $r. 

2. Pe$ngu$rangan Stre$s dan Ke$ce$masan 

Te$knik pe$rnapasan (pranayama) dan me $ditasi yang me$ru$pakan bagian dari 

pre$natal yoga dike$tahu$i me$ngu$rangi hormon stre$s se$pe$rti kortisol. 



45 

 

 

Pe$ngu$rangan ini dapat me$mfasilitasi transisi yang le$bih mu $dah ke$ tidu$r dan 

pe$me$liharaan tidu $r yang le$bih baik. 

3. Pe$ningkatan Ke$se$imbangan Hormonal 

Yoga dapat me$mbantu$ dalam me$nye $imbangkan hormon-hormon yang 

me$mpe$ngaru$hi pola tidu$r, te$rmasu$k me$latonin yang me$ngatu $r siklu$s tidu$r-

bangu$n. 

4. Pe$me$liharaan Fle$ksibilitas dan Ke$ku$atan 

Asana atau$ pose$ yoga dapat me$mbantu $ me$mpe$rtahankan fle$ksibilitas dan 

me$mbangu$n ke$ku$atan, yang pe$nting u$ntu$k me$ngu$rangi ke$tidaknyamanan 

fisik yang se$ring dialami se$lama trime$ste$r ke$tiga, se$pe$rti sakit pu$nggu$ng, 

yang bisa me $ngganggu$ tidu$r. 

5. Pe$ningkatan Ke$sadaran Tu$bu$h 

Yoga me$ningkatkan ke$sadaran akan tu $bu$h dan napas, yang dapat me$mbantu $ 

ibu$ hamil u $ntu$k le$bih me$nye $su$aikan posisi tidu $r me$re$ka u$ntu $k ke$nyamanan 

dan re$laksasi yang optimal. 

6. Pe$ngu$rangan Nye$ri dan Ke$te$gangan 

Pe$re$gangan le$mbu$t dan postu $r yoga dapat me$mbantu $ me$le$paskan ke$te$gangan 

di are$a yang se$ring me$ngalami te$kanan se$lama ke$hamilan, se$pe$rti pu$nggu$ng 

bawah, le$he$r, dan bahu$. 

7. Pe$ningkatan Ku$alitas Tidu$r 

De$ngan me$ngu$rangi nye$ri dan ke$te$gangan se$rta me$ningkatkan re$laksasi, 

pre$natal yoga dapat me$mbantu$ me$mpe$rbaiki ku$alitas tidu$r de$ngan 

me$mu$ngkinkan ibu $ hamil u$ntu$k me$ndapatkan tidu$r yang le$bih dalam dan 
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tidak te$rganggu $. 

8. Pe$ningkatan Ke$se$jahte$raan E$mosional 

Ke$las yoga ju $ga se$ringkali me$njadi su$mbe$r du$ku$ngan sosial, yang dapat 

me$ningkatkan ke$se$jahte$raan e$mosional dan me$ngu$rangi ke$ce$masan yang 

be$rhu$bu$ngan de$ngan pe$rsalinan dan me$njadi orang tu$a, yang pada 

gilirannya dapat me$mpe$ngaru$hi tidu$r. 

9. Pe$rsiapan u$ntu$k Pe$rsalinan 

Be$be$rapa te$knik pe$rnapasan yang diajarkan dalam pre$natal yoga dapat 

be$rgu$na se$lama prose$s pe$rsalinan, me$mbe$rikan alat bagi ibu$ hamil u$ntu$k 

me$nge$lola rasa sakit dan stre$s, yang ju$ga dapat me$mbantu$ dalam 

me$mpe$rbaiki ku$alitas tidu $r me$nje$lang ke$lahiran. 

2.3.11 Pe$ne$litian Se$be$lu$mnya  

No Ju$du$l  Pe$nu$lis  Variabe$l  Hasil  

1. Pe$ngaru$h 

Pre$natal Yoga 

te$rhadap 

Ku$alitas Tidu$r 

Ibu$ Hamil 

Trime$ste$r III di 

Pu$ske$smas 

Jatiroto 

 

Ke$tu$t 

Re$smania

sih dan 

He$rlinadi

yaningsih 

Inde$npe$nde$nt 

: 

Pre$natal yoga 

  

De$pe$nde$nt:  

Ku$alitas tidu $r 

Pe$ningkatan ku$alitas 

tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r 

III se$te$lah me$ngiku$ti 

pre$natal yoga. Rata-rata 

skor PSQI me$nu$ru$n dari 

23 me$njadi 7,5 (p-valu$e $ 

< 0,05). 

 

2.  Pe$ngaru$h 

Pre$natal Yoga 

te$rhadap 

Ku$alitas Tidu$r 

pada Ibu$ Hamil 

Trime$ste$r III di 

Klinik Te$mbu$ni 

Birth Ce$nte$r, 

Jakarta 

Tindrawat

i dan 

Gise$ly 

Vionalita 

 

Inde$npe$nde$nt 

: 

Pre$natal yoga 

  

De$pe$nde$nt:  

Ku$alitas tidu $r 

Pre$natal yoga me$ngu$rangi 

ke$lu$han tidu$r se$pe$rti 

insomnia dan nye$ri, 

de$ngan pe$ru$bahan 

signifikan dalam skor 

PSQI (p-valu$e$ < 0,05). 

 

3.  E$fe$ktivitas 

Pre$natal Yoga 

Nu$raini 

dan Siti 

Inde$npe$nde$nt 

: 

Pe$nu$ru$nan signifikan 

dalam ge$jala ganggu$an 
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te$rhadap 

Ganggu$an Tidu$r 

pada Ibu$ Hamil 

Trime$ste$r III di 

RSU$D 

Kabu$pate$n 

Je$mbe$r 

 

Mu$lyati Pre$natal yoga 

  

De$pe$nde$nt :  

Ganggu$an 

tidu$r 

tidu$r, se$pe$rti insomnia dan 

nye$ri, se$te$lah 4 kali yoga 

se$lama satu$ minggu$. 

Re$laksasi yang didapat 

me$mbantu$ me$ningkatkan 

ke$nyamanan tidu$r. 

 

4.  Pe$ningkatan 

Ku$alitas Tidu$r 

Me$lalu$i Pre$natal 

Yoga pada Ibu$ 

Hamil Trime$ste$r 

III di STIKE$S 

Banyu$wangi 

 

Siti 

Nu$rhayati 

dan 

Fatmawat

i 

 

Inde$npe$nde$nt 

: 

Ku$alitas tidu $r 

  

De$pe$nde$nt :  

Pre$natal yoga  

Pe$nu$ru$nan skor PSQI 

se$te$lah 4 se$si yoga se$lama 

satu$ minggu$. Re$sponde$n 

me$laporkan be$rku$rangnya 

ke$lu$han noctu$ria dan nye$ri 

pu$nggu$ng. 

 

5.  The$ Impact of 

Pre$natal Yoga on 

Sle$e$p Qu$ality in 

Third Trime$ste$r 

Pre$gnant Wome$n 

 

Ame$lia 

Hartanto 

dan Sarah 

Wijaya 

 

Inde$npe$nde$nt 

: 

Pre$natal yoga 

  

De$pe$nde$nt:  

Sle$e$p qu$ality   

Pre$natal  yoga 

me$ningkatkan du$rasi 

tidu$r dan me$ngu$rangi 

fre$ku$e$nsi te$rbangu$n di 

malam hari de$ngan 

pe$nu$ru$nan skor PSQI 

signifikan. 
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BAB 3 

 

KERANGKA KONSEPTUAL  DAN HIPOTESIS 

 

 

3.1. Kerangka Konsep Penelitian 

Ke$rangka konse$ptu$al adalah ke$rangka yang me$nghu$bu$ngkan konse$p yang 

akan diamati me$lalu$ pe$ne$litian yang akan dilaku$kan (Nu$rsalam, 2020). Ke$rangka 

konse$ptu$al dalam pe$ne$litian ini dapat dilihat pada gambar 3.1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Ke$te$rangan : 

: Di te$liti 

: Tidak di Te$liti 

     : Pe$ngaru$h 

 

Gambar 3. 1Ke$rangka Konse$ptu$al Pe$ngaru$h  Pre$natal Yoga Te$rhadap 

Ku$alitas Tidu$r Ibu$ Hamil Trime$ste$r III 

  

Faktor yang mempengaruhi 

kualitas tidur ibu hamil 

trimester III : 

1. Perubahan  hormone 

2. Stress  

3. Pergerakan berlebihan 

janin yang  

4. Posisi tidur yang tidak 

nyaman  

5. Sering buang air kecil  

6. Sakit pada pinggang 

karena terjadi 

peregangan tulang-

tulang terutama di 

daerah pinggang yang 

sesuai dengan 

bertambah besarnya 

kehamilan 

Gerakan Yoga  

1. Pemanasan penuh 

kesadaran  

2. Gerakan inti 

senam yoga 

3. Gerakan penutup 

relaksasi penuh 

kesadaran  

Proses kerja yoga  

Regulasi sistem 

saraf 

a. Parasimpatik 

b. Simpatik  
 

Peningkatan Produksi 

Hormon  

a. Melatonin  

b. Kortisol  

Kualitas Tidur ibu 

hamil 

 

1. Yoga menstimukasi SNP 

2. Penurunan detak jantung  

3. Tekanan darah  

4. Dan tingkat pernafasan 

 

1. Sebagai fight or flight  

2. Menurunkan aktivitas SNS 

3. Mengurangi pelepasan 

hormon stress (kortisol dan 

adrenalin) 

 

Baik = nilai 

PSQI ≤ 5 

 

Buruk = nilai 

PSQI > 5 
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3.2. Hipotesis Penelitian 

Hipote$sis adalah jawaban se $me$ntara yang akan diu $ji me$lalu$i pe$ne$litian. 

Pe$ne$liti se$ring kali me$nggu$nakan lambang H u$ntu$k me$nu$nju$kkan hipote$sis. 

Jawaban ini didasarkan pada te$ori dan pe$ne$litian se$be$lu$mnya (Yam & Tau$fik, 

2021). Hipote$sis yang diaju $kan dalam pe$ne$litian ini adalah se$bagai be$riku$t: 

H1 : Ada pe$ngaru$h pre$natal yoga te $rhadap ku$alitas tidu$r ibu $ hamil trime$ste$r III Di 

Posyandu $ De$sa Me$rgosari  Ke$camatan Singgahan, Kabu$pate$n Tu$ban. 
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BAB 4 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

4.1 Jenis Penelitian 

 Pe$ne$litian ini me$nggu$nakan me$tode$ pe$ne$litian ku$antitatif. Me$tode$ pe$ne$litian 

ku$antitatif digu$nakan u$ntu$k me$nganalisis data yang be$rkaitan de$ngan ke$simpu$lan yang 

diinginkan. Tu$ju$an dari pe$ne$litian ku$antitatif adalah u$ntu$k me$narik ke$simpu$lan 

me$nggu$nakan data nu$me$rik. Pe$ne$litian ku$antitatif ini dilaku$kan de$ngan me$ngu$mpu$lkan 

data me$lalu$i pe$ngisian ku$e$sione$r ole$h se$ju$mlah re$sponde$n. Hal ini dilaku$kan de$ngan 

tu$ju$an u$ntu$k me$ndapatkan pe$mahaman yang le$bih me$ndalam dan me$mpe$role$h informasi 

yang le$bih aku$rat (Waru$wu$, 2023). 

4.2 Rancangan Penelitian 

Pe$ne$litian ini me$nggu$nakan me$tode$ ku$antitatif de$ngan pe$nde$katan Pra 

E$xpe$rime$ntal de$ngan One$-Grou$p Pre$te$st-Postte$st De$sign de$ngan me$ngadakan su $atu$ te$s 

pada satu$ ke$lompok e$kspe$rime$n se$be$lu$m dibe$ri inte$rve$nsi dan se$te$lah dibe$rikan 

inte$rve$nsi. Pre$te$st dilaku$kan pada awal pe$ne$litian dan postte$st di be$rikan pada saat 

pe$ne$litian se$le$sai. Ke$lompok ini akan diobse$rvasi u$ntu$k me$lihat pe$ru$bahan ku$alitas tidu$r 

se$te$lah inte$rve$nsi. 

Tabe$l 4.1 Rancangan Pe$ne$litian one$ grou$p pre$te$st-postte$st de$sign 

Su$mbe$r : Nu$rsalam (2021) 

Pre$te$st Pe$rlaku$an Post 

KI= 01 XI K2=O2 
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Ke$te$rangan : 

XI : Pe$rlaku$an pre$natal yoga se$lama 2 minggu$  

KI : Ke$lompok Inte$rve$nsi 

OI : se$te$lah pre$natal yoga 

 
4.3 Waktu dan Tempat Penelitian 

 

4.3.1 Waktu$ Pe$ne$litian 

Pe$ne$litian ini dilaksanakan pada bu$lan Oktobe$r sampai de$ngan Nove$mbe$r  2024. 

4.3.2 Te$mpat Pe$ne$litian 

Pe$ne$litian ini dilaksanakan di Posyandu $ De$sa Me$rgosari Ke$camatan Singgahan, 

Kabu$pate$n Tu$ban, Provinsi Jawa Timu$r. 

4.4 Populasi, Sampel, dan Teknik Sampling 

4.8.1 Popu$lasi 

 Popu$lasi me $ru$ju$k pada ke $se$lu$ru$han ku $mpu$lan dari individu$ atau$ e$le$me$n yang me$miliki 

karakte$ristik yang sama dan me $njadi foku $s u$tama u$ntu$k pe$ngambilan ke $simpu$lan (Waru$wu$, 

2023). Popu$lasi dalam pe$ne$litian ini adalah se$lu$ru$h ibu$ hamil trime$ste$r III yang be $lu$m me$laku$kan 

pre$natal yoga se$ju$mlah 32  ibu$ hamil. 

4.8.2 Sampe$l 

Sampe$l adalah bagian ke $cil yang diambil dari popu $lasi u $ntu$k tu$ju$an pe$ne$litian. 

Sampe$l digu$nakan u$ntu$k me$wakili karakte$ristik popu$lasi yang le$bih be$sar, se$hingga 

pe$ne$liti dapat me$mbu$at ke$simpu$lan atau$ infe$re$nsi tanpa haru$s me$ngamati se$lu$ru $h 

popu$lasi (Waru$wu$, 2023).  
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4.8.3 Te$knik Sampling 

 Te$knik pe$ngambilan sampe$l me$nggu$nakan total sampling, yaitu$ me$tode$ 

pe$ngambilan sampe$l di mana se$lu$ru$h popu$lasi yang ada dalam su$atu$ pe$ne$litian atau $ 

su$rve$i diambil se$bagai sampe$l. Dalam te$knik ini, tidak ada pe$milihan sampe$l se$cara acak 

atau$ be$rdasarkan krite$ria te$rte$ntu$; se$baliknya, se$lu$ru$h e$le$me$n dalam popu$lasi yang se$su$ai 

de$ngan krite$ria pe$ne$litian dilibatkan. Me$tode$ ini biasanya digu$nakan ke$tika popu$lasi yang 

dite$liti re$latif ke$cil atau$ ke$tika pe$ne$liti ingin me$ndapatkan informasi yang le$bih le$ngkap 

dan re$pre$se$ntatif dari se$lu$ru$h anggota popu$lasi. Te$knik total sampling se$ring dite$rapkan 

dalam pe$ne$litian yang be$rfoku$s pada ke$lompok ke$cil atau$ ke$tika data yang dipe$rlu$kan 

hanya bisa dipe$role$h de$ngan me$libatkan se$lu$ru$h popu$lasi. (Firmansyah e$t al., 2022). 
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4.5 Kerangka Kerja Penelitian 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
Gambar 4. 1Ke$rangka Ke$rja Pe$ngaru$h Pre$natal Yoga Te$rhadap Ku$alitas 

Tidu$r Ibu$ Hamil Trime$ste$r III 

 

Pengolahan Data Dan Analisa Data 

  Editing, Scoring, coding, tabulating dan uji wilcoxon 

Sampling 

Total sampling 

 

Populasi 

Seluruh ibu hamil trimester III di Posyandu Desa Mergosari, Kabupaten Tuban  dengan 

jumlah 32 ibu hamil yang belum melakukan prenatal yoga. 

Rancangan Penelitian 

Pre- eksperimental dengan One group pre post test design 

Penyusunan Proposal 

Identifikasi Masalah 

Sampel 

Seluruh ibu hamil trimester III Di Posyandu Desa Mergosari, Kabupaten Tuban 

dengan jumlah 32 ibu hamil yang belum melakukan prenatal yoga 

Penyajian Data 

Penyusunan Laporan Akhir 
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4.6 Identifikasi Variabel 

1. Variabe$l be$bas (inde$pe$nde$n) adalah variabe$l yang me$mpe$ngaru$hi atau $ 

nilainya me$ne$ntu$kan variabe$l lain (Nu$rsalam, 2020). Pe$ne$litian ini variabe$l 

be$basnya adalah pre$natal yoga. 

2. Variabe$l te$rikat (de$pe$nde$n) adalah variabe$l yang nilainya dipe$ngaru$hi ole$h 

variabe$l lain (Nu$rsalam, 2020). Pe$ne$litian ini variabe$l te$rikatnya adalah 

ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III. 
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4.7 Definisi Operasional 
 

Tabe$l 4.2 De$finisi  Ope$rasional  Pe$ngaru$h pre$natal  Yoga Te$rhadap Ku$alitas Tidu$r 

Ibu$ Hamil Trime$ste$r III Di Posyandu$ De$sa Me$rgosari Ke$camatan 

Singgahan, Tu$ban 

 
 

 

 

 

Variabel Definisi 

operasional 

Parameter Alat 

 ukur 

Skala 

ukur 

Skor/ 

 

Ketegori 

Variabe$l 

Inde$pe$nde$nt: 

Se$nam yoga 

Ge$rakan yang 

kompre$he$nsif 

me$nggu$nakan  

postu$r fisik (asana), 

latihan pe$rnafasan 

(pranayama), 

konse$ntrasi dan 

me$ditasi (dharana 

dan dhyana) 

Te$knik se$nam yoga 

te$rdiri dari : 

1. Pe$manasan 

Pe$nu$h 

Ke$sadaran. 

2. Ge$rakan  Inti 

Se$nam Yoga 

Dalam 

Ke$hamilan. 

3. Ge$rakan 

Pe$nu$tu$p 

Re$laksasi Pe$nu$h 

Ke$sadaran 

SOP 

dan  

Mu$sik  

Se$nam 

 yoga 

- - 

 

Variabe$l 

de$pe$nde$nt: 

Ku$alitas  

tidu$r 

 

Ke$adaan dimana 

tidu$r yang  dijalani 

se$orang  individu$ 

me$nghasilkan 

ke$se$garan dan 

ke$bu$garan  ke$tika 

bangu$n. 

 

Ku$e$sine$r 

PSQI(Pittsbu$rgh 

Sle$e$p Qu$ality  

Inde$x) yang te$rdiri 

dari 7 kompone$n 

yaitu$ 

1. Ku$alitas tidu$r 

su$bje$ktif 

2. Late$nsi tidu$r 

3. Lama tidu$r 

malam 

4. E$fisie$nsi tidu$r 

5. Ganggu$an 

ke$tika tidu$r 

malam 

6. Me$nggu$nakan 

obat-obat tidu$r, 

7. Te$rganggu$nya 

aktifitas  

disiang           hari. 

 

K  

U$ 

 E$  

S  

I  

O 

 N 

 E$  

R 

 

O  

R  

D  

I  

N  

A 

 L 

 

1. Ku$alitas  

tidu$r baik = 

PSQI ≤5 

. 

2. Ku$alitas  

tidu$r bu$ru$k 

= PSQI >5 
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4.8 Pengumpulan dan Analisis Data 

4.8.1. Bahan dan alat pe$ne$litian 

 Alat yang digu $nakan dalam pe$ne$litian ini adalah spe$ake$r yang digu$nakan u$ntu$k pe$mu$taran 

mu$sik se $nam yoga. 

4.8.2. Instru$me$n 

 Instru$me$n pe$ne$litian adalah alat-alat yang akan digu$nakan u$ntu$k pe$ngu$mpu$lan 

data. Pada pe$ne$litian ini instru$me$n yang digu$nakan variable$ se$nam yoga adalah SOP 

se$nam yoga dan variabe$l ku$alitas tidu$r yaitu$ ku$e$sione$r The$ Piitsbu$rgh Sle$e$p Qu$ality 

Inde$x (PSQI). Ku$e$sione$r ini te$rdiri dari 19 poin pe$rtanyaan yang te$rdiri dari 7 kompone$n 

nilai yaitu$ ku$alitas tidu$r su$bje$ktif, late$nsi tidu$r, lama tidu$r malam, e$fisie$nsi tidu$r, 

ganggu$an ke$tika tidu$r malam, me$nggu$nakan obat-obat tidu$r, te$rganggu$nya aktisitas 

disiang hari. Masing-masing kompone$n me$miliki kisaran nilai 0-3 de$ngan nilai 0 

me$nu$nju$kan tidak adanya ke$su$litan tidu$r dan 3 me$nu$nju$kan ku$alitas tidu$r yang be$rat. 

Ke$tu$ju$h kompone$n te$rse$bu$t  diju$mlahkan se$hingga te$rdapat skor 0-21, ku$alitas tidu$r baik 

jika me$miliki nilai PSQI ≤ 5 dan ku$alitas tidu$r bu$ru$k jika me$miliki nilai PSQI > 5 

(Khasanah 2022). 

4.8.3. Prose$du$r Pe$ne$litian 

Prose$du$r yang di laku$kan dalam pe$ne$litian ini adalah se$bagai be$riku$t : 

1. Me$laku$kan ide$ntifikasi masalah yang ingin dite$liti dan  me$ngaju$kan ju$du$l ke$pada 

pe$mbimbing. 

2. Me$nyu $su$n proposal pe$ne$litian 

3. Me$ngu$ru$s su$rat pe$ngantar pe$ne$litian dari ITSKE$S ICME$  Jombang ditu$ju$kan 

ke$pada Bidan De$sa Me$rgosari Tu$ban  

4. Me$ngaju $kan ijin pe$ne$litian ke$pada Bidan De$sa Me$rgosari Tu$ban 
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5. Me$ngaju $kan ijin pe$ne$litian dan pe$ngambilan data di Bidan De$sa Me$rgosari 

Tu$ban. 

6. Me$laku$kan stu$di pe$ndahu$lu$an di  posyandu$ de$sa me$rgosari. 

7. Me$le$ngkapi proposal pe$ne$litian sampai de$ngan pe$laksanaan u$jian proposal 

pe$ne$litian. 

8. Me$nje$laskan ke$pada calon re$sponde$n te$ntang tu$ju$an pe$ne$litian dan bila 

be$rse$dia me$njadi re$sponde$n dipe$rsilahkan u$ntu$k me$nandatangani informe$d 

conse$nt. 

9. Me$nje$laskan ke$pada re$sponde$n te$ntang pe$ngisian ku$e$sione$r dan me$mbagikan 

ku$e$sione$r pada re$sponde$n se$be$lu$m dilaku$kan se$nam yoga. 

10. Me$ngu$mpu$lkan ku$e$sione$r re$sponde$n u$ntu$k me$nilai ku$alitas tidu$r se$be$lu$m 

pe$laksaan se$nam yoga. 

11. Re$sponde$n diminta me$ngiku $ti se$nam yoga dalam yang dise$le$nggarakan 

pe$ne$liti se$banyak 4x dalam 14 hari (4 hari se$kali). 

12. Se$te$lah pe$mbe$rian se$nam yoga dilaku$kan pe$nilaian ku$alitas tidu$rde$ngan 

pe$ngisian ku $e$sione$r PSQI se $tiap 4 hari se$kali dan me$nge$tahu$i ada pe$ru$bahan 

ku$alitas tidu$r se$lama 14 hari. 

13. Se$te$lah data te$rku$mpu$l maka dilaku$kan pe$ngu $mpu$lan data ke$mu$dian 

me$laku$kan pe$ngolahan data dan me$laku$kan analisa data. 

14. Te$rakhir dilaku$kan pe$nyu$su$nan laporan hasil pe$ne$litian. 
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4.8.4. Cara analisa data 

1. E$diting 

E$diting me$ru$pakan ke$giatan u$ntu$k pe$nge$ce$kan atau$ pe$rbaikan isi formu$lir atau $ 

ku$e$sione$r te$rse$bu$t (Notoatmodjo, 2022). Dalam pe$ne$litian ini akan dilaku $kan 

e$diting se$te$lah data diku$mpu$lkan dipe$riksa se$se$ge$ra mu$ngkin be$rke$naan de$ngan 

ke$te$patan dan ke$le$ngkapan jawaban, Konsiste$nsi se$rta ke$se$su$aian ju$ga pe$rlu $ 

dipe$rhatikan u$ntu$k me$ngu$ji hipote$sis atau$ me$njawab tu$ju$an pe$ne$litian se$hingga 

me$mu$dahkan u$ntu$k me$ngolah se$lanju$tnya. 

2. Scoring 

Scoring adalah pe$ne$ntu$an ju$mlah skor (Hidayat, 2020). Pada pe$nilitian ini 

me$nggu$nakan skala PSQI, yang me$miliki 7 kompone$n parame$te$r ku$alitas tidu $r. 

Cara scoring se$tiap kompone$n : 

a. Ku$alitas tidu$r su$bye$ktif  

0 = sangat baik 

1 = baik 

2 = ku$rang 

3 = sangat ku$rang 

b. Late$nsi tidu$r (ke$su$litan me$mu$lai tidu$r) 

≤ 15 me$nit   = 0 

16-30 me$nit   = 1 

31-60 me$nit   = 2 

60 me$nit        = 3 

c. Lama tidu$r malam 
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> 7 jam   = 0 

6-7 jam   = 1 

5-6 jam   = 2 

< 5 jam   = 3 

d. E$fisie$nsi tidu$r 

E$fisie$nsi tidu $r = ( lama tidu$r ) x 100% 

lama di te$mpat tidu$r 

maka skornya: 

> 85 %   = 0 

75-84 %   = 1 

65-74 %   = 2 

< 65 %   = 3 

e. Ganggu $an ke$tika tidu$r malam  

Tidak pe$rnah  = 0 

Se$kali se$minggu$  = 1  

2 kali se$minggu$ = 2 

>3 kali se$minggu$  = 3 

f. Me$nggu$nakan obat-obat tidu$r 

Tidak pe$rnah = 0 

Se$kali se$minggu$ = 1 

2 kali se$minggu$ = 2 

>3 kali se$minggu$ = 3 

g. Te$rganggu $nya aktifitas disiang hari  
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Tidak pe$rnah = 0 

Se$kali se$minggu$ = 1 2  

kali se$minggu$ = 2 

>3 kali se$minggu$ = 3 

Maka skornya  

Skor 0   = 0 

Skor 1-2  = 1 

Skor 3-4  = 2 

Skor 5-6  = 3 

3. Coding 

Coding adalah me$ngu$bah data be$rbe$ntu$k kalimat atau$ hu$ru$f me$njadi angka atau $ 

bilangan. Se$te$lah se$mu$a ku$e$sione$r die$dit atau$ disu $nting, se$lanju$tnya dilaku$kan 

pe$ngkode$an atau$ coding (Notoatmodjo, 2022). 

1. Data u$mu$m 

a) Nomor  Re$sponde$n 

➢ Re$sponde$n 1  : R1 

➢ Re$sponde$n 2  : R2 

b) U$sia 

➢ U$sia 18-30 tahu$n : U$1 

➢ U$sia 31-38 tahu$n : U$2 

c) Agama 

➢ Islam  : A1 

➢ Kriste$n  : A2 

➢ Khatolik  : A3 
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➢ Hindu$ : A4 

➢ Bu$dha : A5 

d) Pe$ndidikan 

➢ SD :PD1 

➢ SMP :PD2 

➢ SMA :PD3 

➢ Pe$rgu$ru$an Tinggi:PD4 

➢ Lain-lain :PD5 

e) Pe$ke$rjaan : 

➢ Ibu$ Ru$mah Tangga   : PK1 

➢ Wiraswasta  :PK2 

➢ Swasta  :PK3 

f) Ke$hamilan me$masu$ki trime$ste$r III me$mbu$at ke$su$litan dalam tidu $r 

se$hingga me$mbu$at rasa tidak nyaman mu$ncu$l 

➢ Ya           : 1 

➢ Tidak      : 2 

g) Pe$rnah me$mpe$role$h informasi te$ntang se$nam yoga dalam ke$hamilan 

➢ Pe$rnah :1 

➢ Be$lu$m Pe$rnah  : 2 

2. Data khu$su$s 

a) Ku$alitas tidu$r se$be$lu$m pe$mbe$rian se$nam yoga 

➢ Baik     : 1 

➢ Bu$ru$k  : 2 
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b) Ku$alitas tidu$r se$te$lah pe$mbe$rian se$nam yoga 

➢ Baik  : 1 

➢ Bu$ru$k  : 2 

4. Tabu$lating 

Tabu$lating adalah pe$mbu$atan tabe$l-tabe$l data yang se$su$ai de$ngan tu$ju$an 

pe$ne$litian, tabu$lasi dapat dibu $at de$ngan me$nggu$nakan distribu$si fre$ku$e$nsi 

(Notoadmojo, 2022). 

Adapu$n hasil pe$ngolahan data dapat diinte $rpre$stasikan de$ngan me$nggu$nakan 

skala ku$mu$latif se$bagai be$riku$t ini : 

 

100% = Se$lu$ru$hnya 

76% - 99% = Hampir se$lu$ru$hnya 

51% - 75% = Se$bagian be$sar 

50% = Se$te$ngah re$sponde$n 

26% - 49% = Hampir se$te$ngahnya 

1% - 25% 

0% 

== Se$bagian ke$cil dari       re$sponde$n 

=   =Tidak   ada   satu$pu$n dari re$sponde$n 

(Ariku$nto, 2020) 

 

 

 

 

4.8.5. Analisa data 
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1. Analisis U$nivarat 

Analisis u$nivarat adalah analisa yang be$rtu$ju$an u$ntu$k me$nje$laskan atau $ 

me$nde$skripsikan karakte $ristik se$tiap variabe$l (Notoadmojo, 2022). Tu$ju$an dari 

analisis u$nivariate$ adalah u$ntu$k me$nje$laskan karakte$rstik masing-masing variable $ 

yang dite$liti, pada pe $ne$litian ini adalah ku $alitas tidu $r. Ku$alitas tidu $r diu$ku$r de$ngan 

ku$e$sione$r PSQI. Skor akhir dari ku $e$sione$r PSQI adalah ju $mlah se$mu$a skor mu $lai 

dari kompone$n 1 sampai 7, ke$mu$dian hasil jawaban diju$mlahkan dan 

diinte$rpre$stasikan me$njadi : 

a. Ku$alitas tidu$r baik = nilai PSQI≤5 

b. Ku$alitas tidu$r bu$ru$k= nilai PSQI > 5 (Khasanah 2021). 

2. Analisa  Bivariate$ 

Analisis bivariate$ yaitu$ dilaku$kan te$rhadap du$a variabe$l yang didu $ga be$rhu$bu$ngan 

atau$ be$rkole$rasi (Notoadmojo, 2022). Pada pe$ne$litian ini me $nggu$nakan u$ji non 

parame$tric yaitu$ u$ji wilcoxon. U$ji te$rse$bu$t dapat me$nggu$nakan bantu $an 

kompu$te$risasi program SPSS (Statistic Produ$ct Se$rvice$ Solu$tion) for windows 

re$le$ase$. Analisis yang digu $nakan u$ntu$k me$nge$tahu$i pe$ngaru$h se$nam yoga te$rhadap 

ku$alitas tidu $r ibu$ hamil trime$ste$r III di Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban 

de$ngan pe$ngambilan ke$pu$tu$san se$bagai be$riku$t : p valu$e$ ≤ 0,05 : H1 dite$rima yang 

be$rarti ada pe$ngaru$h se$nam yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III di 

Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban p valu$e$ > 0,05 : H1 ditolak yang be$rarti 

tidak ada pe$ngaru$h se$nam yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r ibu$ hamil trime$ste$r III di 

Posyandu$ De$sa Me$rgosari Kabu$pate$n Tu$ban  
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4.9 Etika Penelitian 

 Dalam me $laku$kan pe$ne$litian, pe$ne$liti me $ndapat re$kome$ndasi dari Se$kolah Tinggi Ilmu $ 

Ke$se$hatan Insan Ce$nde$kia Me$dika Jombang, ke$mu$dian  pe$ne$liti me $ngaju$kan  pe$rmohonan  ijin 

ke$pada Bidan De$sa Me$rgosari  Tu$ban u$ntu$k me$mpe$role$h data ju$mlah ibu$ hamil trime$ste$r III di 

Posyandu$ De$sa Me $rgosari, Tu$ban, ke$mu$dian ke$giatan pe$ngu$mpu$lan data dapat di laku$kan de$ngan 

me$ne$kankan  pada masalah e $tika pe$ne$litian.  

 

1. E$thical Cle$arance$ 

Se$lanju$tnya, ke$layakan e$tik ju$ga me$njadi hal yang pe $nting dalam pe$ne$litian 

ke$pe$rawatan. E$thical Cle$arance$ atau$ izin e$tik pe$ne$litian digu $nakan se$bagai 

instru$me$n u$ntu$k me$ngu$ku$r aksspe$ktabilitas e$tis dari se$rangkaian prose$s pe$ne$litian. 

Izin e$tik ini me $njadi acu$an bagi pe$ne$liti u $ntu$k me$nju $nju$ng nilai inte$gritas, 

ke$ju$ju$ran, dan ke$adilan dalam me $laku$kan pe$ne$litian. Se$lain itu$, izin e$tik ju $ga 

me$lindu$ngi pe$ne$litian dari tu $ntu$tan te$rkait e$tik pe$ne$litian. No .251/KE$PK/ITSKE$S-

ICME$/2025 

2. Le$mbar pe$rse$tu$ju$an me$njadi re$sponde$n (Informe$d Conse$nt) 

Le$mbar pe$rse$tu$ju$an akan dibe$rikan ke$pada re$sponde$n atau$ su$bje$k se$be$lu$m 

pe$ne$litian dilaksanakan de$ngan maksu$d su$paya re$sponde$n me$nge$tahu$i tu $ju$an 

pe$ne$litian, jika su $bje$k be$rse$dia dite$liti haru$s me$nandatangani le $mbar pe$rse$tu$ju$an 

te$rse$bu$t, te$tapi jika tidak be$rse$dia maka pe$ne$liti haru$s te$tap me$nghormati hak 

re$sponde$n (Notoadmojo,2022). 

3. Tanpa nama (Anonimity) 

Pe$ne$liti tidak me$ncantu $mkan nama re$sponde$n yang akan dijadikan se$bagai su$bye$k 

pe$ne$litian u$ntu$k me$njaga ke$rahasiaan ide$ntitas su $bye$k, te$tapi pe$ne$liti akan 
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me$mbe$ri tanda atau $ kode$ se$cara khu$su$s (Notoadmojo, 2022). 

4. Ke$rahasiaan (Confide$ntiality) 

Pe$ne$liti se$nantiasa akan me$njaga ke$rahasiaan dari data yang dipe$role$h, dan 

hanya akan disajikan ke$pada ke$lompok te$rte$ntu$ yang be$rhu$bu$ngan de$ngan 

pe$ne$litian, se$hingga rahasia su $bye$k pe$ne$litian be$nar- be$nar te$rjamin. Me$tode$ 

pe$ne$litian me $ru$pakan su $atu$ cara dalam me $laku$kan pe$ne$litian, me$tode$ yang 

dipilih be$rhu$bu$ngan e$rat de$ngan prose$du$r, alat, se$rta de$sian pe$ne$litian yang 

digu$nakan (Notoadmojo, 2022). 
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

Pada bab ini me $ngu$raikan hasil pe$ne$litian dan pe$mbahasan yang 

dilaksanakan di posyandu $ de$sa me$rgosari pada tanggal 15 De $se$mbe$r – 21 

De$se$mbe$r 2024 de$ngan ju $mlah 32 ibu$ hamil. Hasil pe$ne$litian ini disajikan 

dalam du$a bagian yaitu$ data u$mu$m dan data khu$su$s. Data u$mu$m me$nyajikan 

karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan u $sia, agama, pe$ndidikan, pe$ke$rjaan, 

informasi te$ntang pre$natal yoga dalam ke $hamilan, su $mbe$r informasi, 

pe$ne$rapan pre$natal yoga se$lama ke$hamilan dan ke$hamilan me$masu$ki 

trime$ste$r III yang me$mbu$at ke$su$litan tidu$r se$hingga me$mbu$at rasa tidak 

nyaman mu $ncu$l. Data Khu$su$s dalam pe$ne$litian ini me$lipu $ti ku$alitas tidu$r ibu$ 

hamil trime $ste$r III se$be$lu$m pe$laksanaan pre$natal yoga, ku $alitas tidu $r ibu$ 

hamil trime$ste$r III se$su$dah pe$laksanaan pre$natal yoga dan pe$ngaru$h pre$natal 

yoga te$rhadap ku $alitas tidu $r ibu$ hamil trime$ste$r III. 

5. Hasil penelitian 

5.1.1 Gambaran U$mu$m Lokasi Pe$ne$litian 

  

Posyandu$ De$sa Me$rgosari te$rle$tak di Jalan Masjid AL - HAQ 

Me$rgosari No. 01, De$sa Me$rgosari, Ke$camatan Singgahan, Kabu $pate$n 

Tu$ban, Jawa Timu $r. Posyandu$ ini me$layani wilayah ke$rja yang me$ncaku$p 8 

du$su$n di Ke$camatan Singgahan, antara lain Du$su$n Se$mampir, Su$kore$jo, 

Tawangsari, Krajan, Re$mbu$long, Ndu$ku$an, Mbajingan, gosono. Batas- batas 

wilayahnya me $lipu$ti se$be$lah u$tara be$rbatasan de$ngan Ke$camatan Pare$ngan, 

se$be$lah timu $r de$ngan Ke$camatan Bangilan, se $be$lah se$latan de$ngan 
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Ke$camatan Se$nori, dan se$be$lah barat de$ngan Ke$camatan Montong. 

Posyandu $ Me$rgosari dipimpin ole $h ibu $ pipit su $listyowati, S.Ke$b, yang 

me$njabat se$bagai Bidan De$sa Me$rgosari. Fasilitas yang te $rse$dia di Posyandu$ 

Me$rgosari me$lipu$ti pe$me$riksaan ke$hamilan, pe$mantau$an gizi, imu$nisasi, 

konsu $ltasi ke$hamilan. 

5.1.2 Data U$mu$m 

 

1. Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan u$sia 

Tabel 5. 1 Distribu$si fre$ku$e$nsi re$sponde$n be$rdasakan u$sia di     

Posyandu$ De$sa Me$rgosari Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 

2024 

No U$sia Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ (%) 

1 18-30 Tahu$n 24 75.0 

2 31-38 Tahu$n 8 25.0 

 Ju$mlah 32 100.0 

Su$mbe$r : Data Prime $r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.1 me$nu$nju$kkan bahwa se$bagian be$sar 

re$sponde$n be$ru$sia 18-30 tahu$n se$ju$mlah 24 ibu$ hamil (75%). 

2. Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan agama 

Tabel 5. 2Distribu$si fre$ku$e$nsi re$sponde$n be$rdasarkan agama di 

Posyandu$ De$sa Me$rgosari Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 

2024 

No Agama Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ (%) 

1 Islam 32 100.0 

2 Ju$mlah 32 100.0 

su$mbe$r: Data Prime$r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.2 me$nu$nju$kkan bahwa se$lu$ru$h re$sponde$n 

be$ragama islam se$ju$mlah 32 re$sponde$n (100%). 
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3. Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan pe$ndidikan 

Tabel 5. 3 Distribu$si fre$ku$e$nsi re$sponde$n be$rdasarkan pe$ndidikan di 

Posyandu$ De$sa Me$rgosari Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

No Pe$ndidikan Fre$ku$e$nsi 
(f) 

Pe$rse $ntase$ (%) 

1 SMP 17 53.1 

2 SMA 11 34.4 

3 Pe$rgu$ru$an Tinggi 4 12.5 

 Ju$mlah 32 100.0 

su$mbe$r : Data Prime $r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.3 me$nu$nju$kkan bahwa se$bagian be$sar 

re$sponde$n be$rpe$ndidikan SMP se$ju$mlah 17 re$sponde$n (53,1%). 

4. Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan pe$ke$rjaan 

Tabel 5. 4Distribu$si fre$ku$e$nsi re$sponde$n be$rdasarkan pe$ke$rjaan di 

Posyandu$ De$sa Me$rgosari Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

No Pe$ke$rjaan Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ (%) 

1 Ibu$ Ru$mah 
Tangga 

29         90.6  

2 Wiraswasta 1 3.1 

3 Swasta 2 6.3 
 Ju$mlah 32 100.0 

su$mbe$r : Data Prime $r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.4 me$nu$nju$kkan bahwa hampir se$lu$ru$h 

re$sponde$n be$ke$rja se$bagai ibu $ ru$mah tangga se$ju$mlah 29 

re$sponde$n (90.6%). 
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5. Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan informasi te $ntang pre$natal 

yoga dalam ke$hamilan. 

Tabel 5. 5Distribu$si fre$ku$e$nsi re$sponde$n be$rdasarkan informasi te$ntang 

pre$natal yoga dalam ke$hamilan di Posyandu$ De$sa Me$rgosari 

Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

No Informasi Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ (%) 

1 Pe$rnah 3 9.4 

2 Be$lu$m Pe$rnah 29 90.6 

 Ju$mlah 32 100.0 

Su$mbe$r : Data Prime $r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.5 me$nu$nju$kkan bahwa hampir se$lu$ru$h 

re$sponde$n be$lu$m pe$rnah me$ndapatkan informasi te$ntang pre$natal 

yoga dalam ke$hamilan se$ju$mlah 29 re$sponde$n (90.6%). 

6. Karakte$ristik re$sponde$n be$rdasarkan ke$su$litan tidu $r pada 

ke$hamilan Trime$ste$r III. 

Tabel 5. 6 Distribu$si fre$ku$e$nsi re$sponde$n be$rdasarkan ke$su$litan tidu$r 

pada ke$hamilan trime$ste$r III di Posyandu$ De$sa Me$rgosari 

Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

No Ke$su$litan tidu$r Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ (%) 

1 Ya 32 100.0 

2 Ju$mlah 32 100.0 

su$mbe $r : Data Prime $r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.8 me$nu$nju$kkan bahwa se$lu$ru$h re$sponde$n 

ke$su$litan tidu $r ke$tika ke$hamilan me$masu$ki trime$ste$r III se$ju$mlah 

32 re$sponde$n (100%). 
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5.1.3 Data khu$su$s 

 

1. Ku$alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r III se$be$lu$m pe$laksanaan pre$natal 

yoga. 

Tabel 5. 7Distribu$si fre$ku$e$nsi ku$alitas tidu$r re$sponde$n trime$ste$r III 

se$be$lu$m pe$laksanaan pre$natal yoga di Posyandu$ De$sa Me$rgosari 

Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

No Ku$alitas tidu$r Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ 
(%) 

1 Baik 1 3.1 

2 Bu$ru$k 31 96.9 

 Ju$mlah 32 100.0 

Su$mbe$r : Data Prime$r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.7 me$nu$nju$kkan bahwa hampir se $lu$ru$h 

re$sponde$n se$be$lu$m pe$laksanaan pre$natal yoga me$mpu$nyai ku$alitas 

tidu $r yang bu$ru$k yaitu$ se$ju$mlah 31 re$sponde$n (96.9%). 

2. Ku$alitas tidu$r re$sponde$n trime$ste$r III se$su$dah pe$laksanaan pre$natal 

yoga. 

Tabel 5. 8Distribu$si fre$ku$e$nsi ku$alitas tidu$r re$sponde$n trime$ste$r III 

se$su$dah pe$laksanaan pre$natal yoga di Posyandu$ De$sa 

Me$rgosari Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

No Ku$alitas tidu$r Fre$ku$e$nsi (f) Pe$rse$ntase$ 
(%) 

1 Baik 29 90.6 

2 Bu$ru$k 3 9.4 

 Ju$mlah 32 100.0 

Su$mbe$r : Data Prime $r, 2024 

 

Be$rdasarkan tabe$l 5.8 me$nu$nju$kkan bahwa hampir se $lu$ru$h 

re$sponde$n se$su$dah pe$laksanaan pre$natal yoga me $mpu$nyai ku$alitas 

tidu $r baik yaitu$ se$ju$mlah 29 re$sponde$n (90.6%), se$dangkan 

re$ponde$n yang be$lu$m me$ngalami pe$ru$bahan atau$ me$mpu$nyai 

ku$alitas tidu $r bu$ru$k se$ju$mlah 3 re$sponde$n (9.4%). 
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3. Pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku $alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r 

III 

Tabel 5. 9 Distribu$si fre$ku$e$nsi pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas 

tidu$r re$sponde$n trime$ste$r III di Posyandu$ De$sa Me$rgosari 

Tu$ban pada bu$lan De$se$mbe$r 2024 

Se$be$lu$m 

Pe$mbe$rian 

Se$te$lah Pe$mbe$rian 

No 
Ku$alitas tidu$r Fre$ku$e$nsi 

(f) 

Pe$rse$ntase$ 

(%) 

Fre$ku$e$nsi 

(f) 

Pe$rse$ntase$ (%) 

1. Baik 1 3.1 29 90.6 

2. Tidak Baik 31 96.9 3 9.4 

Total  32 100.0 32 100.0 

Hasil U$ji Statistik Wicoxon P= 0,000 

Su$mbe $r : Data Prime $r, 2024 

Be$rdasarkan tabe$l 5.9 me$nu$nju$kkan bahwa se$be$lu$m pe$laksanaan 

pre$natal yoga hampir se $lu$ru$h re$sponde$n me$mpu$nyai ku $alitas tidu $r 

bu$ru$k se$ju$mlah 31 re$sponde$n (96.9%) dan se $su$dah dilaku$kan 

pre$natal yoga hampir se $lu$ru$h re$sponde$n me$mpu$nyai ku $alitas tidu $r 

baik me$ningkat yaitu$ se$ju$mlah 29 re$sponde$n (90.6%). Be$rdasarkan 

analisis statistic de$ngan me$nggu$nakan u$ji wilcoxon de$ngan bantu $an 

SPSS 21 de$ngan tingkat signifikasi α = 0.05 dipe$role$h hasil p = 0,000 

yang be$rarti p < 0,05 yaitu $ H1 dite$rima yang artinya ada pe $ngaru$h 

pre$natal yoga te$rhadap ku $alitas tidu$r re$sponde$n trime $ste$r III di 

Posyandu $ De$sa Me$rgosari Tu $ban. 
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5.2 Pembahasan 

5.1.4 Ku$alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r III se$be$lu$m pe$laksanaan 

pre$natal yoga 

Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian pada tabe$l 5.7 me$nu$nju $kkan bahwa 

hampir se$lu$ru$h re$sponde$n me$mpu$nyai ku$alitas tidu $r yang bu $ru$k yaitu $ 

se$ju$mlah 31 re$sponde$n (96.9%). se$bagian be$sar re$sponde$n me$nyatakan 

se$ring me$ngantu $k disiang hari dan me $ngalami ke$su$litan tidu $r kare$na 

re$sponde$n yang su $dah me$masu$ki trime$ste$r III akan mu $dah te$rbangu$n 

di malam hari se $pe$rti me$ningkatnya fre$ku$e$nsi BAK, ke$panasan pada 

malam hari dan posisi tidu $r yang tidak nyaman se $iring me$mbe$sarnya 

pe$ru$t ibu $. Jadi, pe$ngalihan waktu $ tidu$r se$ring te$rjadi pada re$sponde$n 

de$ngan se$ringnya me$ngantu $k ke$tika aktifitas disiang hari dan hasil 

pe$ngamatan se$pintas ole$h pe$ne$liti te$rhadap kondisi re$sponde$n ke$tika 

pre$ te$st didapati se$bagian be$sar re$sponde$n te$rlihat le$su$, ke$hitaman 

dae$rah se$kitar mata, dan tidak dapat be $rkonse$ntrasi pe$nu$h. Pada 

re$sponde$n yang me$ngalami ku$alitas tidu $r baik tidak te $rlihat ke$hitaman 

pada dae$rah se$kitar mata dan tampak se$gar. 

U$liyah (2021) pada u $mu$mnya, pe$rasaan me$ngantu $k di siang hari 

(daytime$ dysfu $ctions) te$rjadi kare$na ke$le$lahan di siang hari baik kare$na 

aktivitas atau $pu$n kondisi fisik se$se$orang. Ke$hamilan me $nimbu$lkan 

pe$ru$bahan dalam tu $bu$h wanita khu $su$snya pe$ru$bahan hormonal yang 

me$nye $babkan ke$le$lahan se$panjang hari. Re$sponde$n akan  me$ngalami 

ganggu $an pola tidu $r akibat re$spon tu $bu$h te$rhadap ke$hamilan se$pe$rti 



73 

 

 

 

ku$rangnya waktu $  tidu$r yang dibu $tu$hkan, tidu$r yang tidak nye$nyak, dan 

ke$tidaknyamanan se $lama tidu $r yang me$nye $babkan re$sponde$n me$rasa 

me$ngantu $k di siang/sore$ hari. Rasa me $ngantu $k di siang hari dapat 

te$rjadi pada tiap individu $, namu $n pada wanita hamil, rasa me$ngantu$k di 

siang hari ini dapat be $rbe$da de$ngan orang de$wasa normal, yaitu $ 

re$sponde$n me$rasa me$ngantu $k be$rat (sangat me $ngantu $k) yang dapat 

me$mpe$ngaru$hi kondisi dan ke$hamilannya (Simkin, 2022). U$sia dari 

ibu$ hamil itu$ se$ndiri ju$ga dapat me$npe$ngaru$hi ku$alitas tidu $r ibu $ hamil 

itu$ se$ndiri . 

Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian pada tabe$l 5.1 didapatkan hasil 

se$bagian be$sar re$sponde$n masu$k dalam u$sia 18–30 tahu$n (75%), 

re$ntang u $sia yang produ$ktif te$tapi te$tap re$ntan te$rhadap masalah tidu$r 

se$lama ke$hamilan te$ru$tama se$lama ke$hamilan. Pe$ne$liti be$rpe$ndapat 

bahwa pada u$sia ini, ibu$ hamil se$ring me$ngalami ke$le$lahan yang dapat 

me$mpe$ngaru$hi pola tidu $r me$re$ka, se$pe$rti se$ring me$rasa ngantu $k di 

siang hari. Ke$hamilan, khu $su$snya pada trime$ste$r III, se$ringkali 

me$mbawa tantangan fisik dan e $mosional yang  dapat  me$mpe$rbu$ru$k  

ku$alitas  tidu$r.  Pe$ru$bahan  hormonal, pe$rtu$mbu$han janin, se$rta 

ke$tidaknyamanan fisik se$pe$rti nye$ri pu$nggu$ng atau$ ganggu$an 

pe$rnapasan se$ring kali me$nye$babkan ke$su$litan tidu$r yang 

be$rke$panjangan. Faktor-faktor ini bisa sangat me$mpe$ngaru$hi ku$alitas 

tidu$r ibu$ hamil pada u $sia te$rse$bu$t, yang pada gilirannya dapat 

be$rdampak pada ke$se$jahte$raan ibu$ dan janin. Me$nu$ru$t Garrido e$t 

al. (2021) me$nye$bu$tkan bahwa pada re$ntang u$sia 18 hingga 30 tahu$n, 
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ibu$ hamil ce$nde$ru$ng le$bih re$ntan te$rhadap stre$s dan ke$le$lahan. Hal ini 

dise$babkan ole$h tu$ntu$tan fisik yang tinggi, te$ru$tama pada ibu $ mu$da 

yang se$ring kali aktif se$cara sosial dan profe$sional. Ke$hamilan yang 

te$rjadi pada u$sia ini dapat me$mpe$rbu$ru$k kondisi te$rse$bu$t kare$na 

ibu$ hamil me$rasa te$rbe$bani de$ngan be$rbagai tanggu $ng jawab, baik 

dalam ke$hidu$pan pribadi, pe$ke$rjaan, mau$pu$n hu$bu$ngan sosial. Faktor-

faktor ini me $ningkatkan tingkat stre$s e$mosional, yang be$rkontribu$si 

pada ke$le$lahan fisik dan akhirnya me$nye$babkan ganggu $an tidu$r yang 

le$bih se$ring, se$pe$rti ke$su$litan tidu$r atau$ tidu$r yang tidak nye $nyak. 

Ke$le$lahan yang be$rke$panjangan ini, dipadu$kan de$ngan stre$s fisik 

dan e$mosional, me$mbe$ntu$k lingkaran yang me $mpe$ngaru$hi ku$alitas 

tidu$r ibu $ hamil. Ganggu$an tidu $r ini dapat be $rdampak pada 

ke$se$jahte$raan ibu $ hamil, se$rta be$rpote$nsi me$me$ngaru$hi ke$se$hatan janin 

dan prose$s pe$rsalinan. 

Be$rdasarkan faktor yang me$mpe$ngaru$hi ditu$nju $kan pada tabe$l 

5.3 didapatkan hasil se $bagian be$sar re$sponde$n be$rpe$ndidikan te$rakhir 

SMP de$ngan ju $mlah 17 re$sponde$n (53.1%). Pe$ne$liti be$rpe$ndapat 

bahwa tingkat pe$ndidikan yang re$ndah dan statu$s sosial yang te$rbatas 

dapat me$mpe$ngaru$hi akse$s ibu $ hamil te$rhadap informasi ke$se$hatan dan 

layanan ke$se$hatan yang be$rku$alitas. Pe$ndidikan yang le $bih re$ndah 

se$ring kali be$rhu$bu$ngan de$ngan ke$te$rbatasan pe$nge$tahu$an te$ntang 

manfaat ke$se$hatan te$rte$ntu $, te$rmasu$k pre$natal yoga. Ibu $ hamil de$ngan 

latar be$lakang pe$ndidikan yang le$bih re$ndah mu $ngkin tidak me $nge$tahu$i 

bahwa latihan fisik ringan se $pe$rti yoga dapat me $mbe$rikan manfaat 
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be$sar bagi ke $se$hatan me$re$ka, te$rmasu$k me$mpe$rbaiki ku $alitas tidu $r. 

Faktor pe$ndidikan ini dapat me $mbatasi ke$mampu$an ibu $ hamil u$ntu$k 

me$ngakse$s informasi me$lalu$i su$mbe$r-su$mbe$r yang le $bih lu $as, se$pe$rti 

inte$rne$t, bu$ku$, atau$ se$minar ke$se$hatan. Ibu$ hamil yang me $miliki 

pe$ndidikan le$bih tinggi ce$nde$ru$ng le$bih aktif me $ncari informasi 

ke$se$hatan dan le$bih te$rbu$ka te$rhadap me$tode$ pe$ngobatan alte$rnatif atau $ 

non-farmakologis se$pe$rti pre$natal yoga. Me$nu$ru$t David e$t,.al ( 2022) 

me$nye $bu$tkan bahwa statu $s sosial dan pe$ndidikan me$mpe$ngaru$hi 

ke$mampu$an individu $ u$ntu$k me$ngakse$s informasi ke$se$hatan dan 

layanan me$dis yang be$rku$alitas. De$ngan tingkat pe$ndidikan yang le $bih 

re$ndah, ibu $ hamil ce$nde$ru$ng me$miliki ke$te$rbatasan dalam me $ngakse$s 

informasi dan layanan ke $se$hatan yang dapat me $ningkatkan ku $alitas 

hidu$p me$re$ka, te$rmasu$k yoga pre$natal. Ole$h kare$na itu$, pe$ndidikan dan 

statu$s sosial yang le$bih tinggi dapat me$ningkatkan ke$mampu$an ibu $ 

hamil u $ntu$k me$ngakse$s dan me$manfaatkan informasi ke$se$hatan yang 

me$ndu$ku$ng ke$se$jahte$raan me$re$ka se$lama ke$hamilan, se$pe$rti 

pe$nge$lolaan ku$alitas tidu$r. 
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5.1.5 Ku$alitas tidu$r re$sponde$n trime$ste$r III se$su$dah pe$laksanaan pre$natal 

yoga 

Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian pada tabe$l 5.8 me$nu$nju $kkan bahwa 

se$te$lah pre$natal yoga, 90,6% re$sponde$n me$miliki ku $alitas tidu $r baik, 

ditandain de$ngan tidak te $rbangu$n pada malam hari dan lama tidu $r 

me$ningkat . Pe$niliti be$rpe$ndapat bahwa pe$ningkatan ku $alitas tidu $r yang 

didapatkan se$su$dah  pe$laksanaan pre$natal yoga se$lama 2x dalam 7 hari 

hal ini di bu$ktikan de$ngan 7 parame$te$r ku$alitas tidu $r yang se $makin ke$cil 

nilainya pada se $tiap parame$te$r. Me$nu$ru$t pe$ne$liti, pe$ningkatan ku$alitas 

tidu$r re$sponde$n trime$ste$r III di akibatkan ole $h me$ningkatnya rasa 

nyaman, te $nang dan damai se$te$lah pe$laksanaan pre$natal yoga, walau $pu$n 

pada ganggu $an ke$tika tidu $r malam se$pe$rti te$rbangu $n u$ntu$k ke$kamar 

mandi, tidak mampu $ be$rnafas de$ngan le$lu$asa te$rasa nye$ri masih se$ring 

te$rjadi namu $n fre$ku$e$nsinya su $dah mu $lai be$rku$rang kare$na hal itu $ 

me$ru$pakan re$spon tu $bu$h se$cara fisiologis. Pe$nu$ru$nan fre$ku$e$nsi te$rse$bu$t 

kare$na ke$tika tu $bu$h me$laku$kan ge$rakan te$rbimbing dan me $ditasi, 

e$ritrosit yang me$mbawa oksige$n ke$ dalam darah me$nu$ju$ otak se$makin 

lancar se$hingga pe$rasaan tu $bu$h yang se$gar, ke$te$nangan, ke$mu$dahan 

be$rkonse$ntrasi dan ke$nyamanan ke$tika be$ristirahat te$rcipta. Me$nu$ru$t Tia 

e$t,.al (2020) bahwa yoga pada ke $hamilan me$mfoku $skan ke$nyamanan 

se$rta ke$amanan dalam be$rlatih se$hingga me$mbe$rikan banyak manfaat 

se$pe$rti me$ningkatkan e$ne$rgi, vitalitas dan daya tahan tu$bu$h, me$le$paskan 

stre$ss dan ce$mas, me$ningkatkan ku$alitas 
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tidu$r, me$nghilangkan ke$te$gangan otot, me $ngu$rangi ke$lu$han fisik se$cara 

u$mu$m se$masa ke$hamilan, se$pe$rti nye $ri pu$nggu$ng, nye$ri panggu$l, hingga 

pe$mbe$ngkakan bagian tu $bu$h, me$mbantu$ prose$s pe$nye$mbu$han dan 

pe$mu$lihan se$te$lah me$lahirkan, me$nstabilkan e$mosi re$sponde$n yang 

ce$nde$ru$ng flu$ktu$atif, me$ngu$atkan te$kad dan ke$be$ranian, me$ngu$atkan rasa 

pe$rcaya diri dan focu $s, me$mbangu$n afirmasi positif dan ke$ku$atan pikiran 

pada saat me$lahirkan. me$ne$nangkan dan me$nghe$ningkan pikiran me$lalu$i 

re$laksasi dan me$ditasi, me$mbe$rikan waktu $ yang te$nang u $ntu$k 

me$nciptakan ikatan batin antara ibu $ de$ngan bayi, me $nanamkan rasa 

ke$sabaran, intu $isi dan ke$bijaksanaan. Se$lain itu$, ku $rangnya paparan 

informasi me$nge$nai pre$natal yoga bagi ibu$ hamil trime$ste$r III dapat 

be$rdampak ne$gatif te$rhadap ku$alitas tidu$r me$re$ka. Ke$tika ibu $ hamil tidak 

me$miliki pe$nge$tahu$an yang cu $ku$p te$ntang manfaat dan te$knik pre$natal 

yoga, me$re$ka mu $ngkin tidak me$manfaatkannya se$bagai salah satu $ cara 

u$ntu$k me$ngatasi masalah tidu$r yang u $mu$m te$rjadi se$lama trime$ste$r III, 

se$pe$rti insomnia dan nye $ri. Ke$tidaktahu$an ini dapat me $nye$babkan ibu $ 

hamil tidak me $mpe$role$h inte$rve$nsi yang be$rmanfaat, yang pada 

gilirannya dapat me $nye $babkan pe$nu$ru$nan ku$alitas tidu$r yang 

be$rpe$ngaru$h pada ke$se$hatan fisik dan me$ntal me$re$ka. E$du$kasi yang le$bih 

baik me$nge$nai pre$natal yoga dapat me $mbantu $ ibu$ hamil u$ntu$k 

me$ngu$rangi ganggu $an tidu $r dan me$ningkatkan ke$nyamanan se$lama 

ke$hamilan. 
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Be$rdasarkan faktor yang me $mpe$ngaru$hi ditu$nju $kan pada tabe$l 

5.5 didapatkan hasil hampir se $lu$ru$h re$sponse$n be$lu$m pe$rnah 

me$ndapatkan informasi te $ntang pre$natal yoga dalam ke $hamilan 

se$ju$mmlah 29 re$sponde$n (90.6%). Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa Kondisi 

ini me$nu$nju$kkan bahwa tingkat ke$sadaran ibu $ hamil te$rhadap manfaat 

dan pe$ntingnya pre$natal yoga masih sangat re$ndah. Ku$rangnya 

informasi yang dite$rima ole$h re$sponde$n ke$mu$ngkinan dise $babkan ole$h 

minimnya pe$nyu$lu$han atau $ e$du$kasi yang dibe$rikan ke$pada ibu $ hamil, 

baik me$lalu$i te$naga ke$se$hatan se$pe$rti bidan dan dokte$r mau$pu$n me$lalu$i 

me$dia lainnya. Padahal, pre$natal yoga me$miliki manfaat yang 

signifikan dalam me $mbantu $ ibu $ hamil me$nge$lola stre$s, me$ningkatkan 

re$laksasi, me$ngu$rangi ke$tidaknyamanan fisik se $lama ke$hamilan, se$rta 

me$mpe$rsiapkan tu $bu$h u$ntu$k pe$rsalinan. Fakta bahwa se$bagian be$sar 

re$sponde$n tidak me$miliki pe$nge$tahu$an te$rkait pre$natal yoga ju $ga dapat 

me$nce$rminkan ku$rangnya u $paya promosi ke$se$hatan yang me $ne$kankan 

pe$ntingnya aktivitas fisik se $lama masa ke$hamilan. Se$lain itu$, faktor 

sosial, se$pe$rti re$ndahnya akse$s ke$ fasilitas ke$se$hatan atau$ ku$rangnya 

paparan te$rhadap informasi ke$se$hatan be$rbasis komu $nitas, mu $ngkin 

tu$ru$t me$me$ngaru$hi re$ndahnya ke$sadaran ini. Se $hingga me$njadi 

pe$rhatian pe$nting u $ntu$k me$ningkatkan pe$nye$baran informasi te $rkait 

pre$natal yoga, baik me$lalu$i layanan ke$se$hatan prime$r, se$pe$rti posyandu $ 

atau$ pu$ske$smas, mau$pu$n me$lalu$i me$dia digital dan kampanye $ 

ke$se$hatan. E$du$kasi yang te$rstru$ktu$r me$nge$nai manfaat pre$natal yoga 

dapat me$mbantu$ ibu$ hamil me$mahami pe$ntingnya me $njaga 
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ke$se$imbangan fisik dan me $ntal se$lama masa ke$hamilan, se$hingga 

ku$alitas ke$hamilan dan pe$rsalinan dapat ditingkatkan. De$ngan langkah-

langkah yang te$pat, ke$se$njangan informasi ini dapat diminimalkan, dan 

ibu$ hamil dapat le $bih te$rbantu $ dalam me$mpe$rsiapkan diri me $nghadapi 

tantangan se$lama ke$hamilan. 

Maiman e$t,.al me$nye $bu$tkan bahwa De$ngan adanya kampanye $ 

e$du$kasi atau$ pe$nyu$lu$han yang le $bih te$rstru$ktu $r me$lalu$i layanan 

ke$se$hatan prime$r, se$pe$rti posyandu$ atau$ pu$ske$smas, se$rta me$dia digital, 

ibu$ hamil dapat me$ne$rima informasi yang cu$ku$p u$ntu$k me$ndorong 

me$re$ka me$laku$kan tindakan positif. Misalnya, informasi te $ntang 

manfaat pre$natal yoga dan cara me$ngakse$snya dapat me$njadi dorongan 

yang ku $at u$ntu$k me$ndorong ibu $ hamil agar te $rlibat dalam aktivitas ini, 

yang pada gilirannya dapat me $ningkatkan ku$alitas ke$hamilan dan 

pe$rsalinan me$re$ka. 

5.1.6 Pe$ngaru$h pre$natal yoga te $rhadap ku$alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r 

III 

Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian yang dilaku $kan pada tabe$l 5.9 

me$nu$nju $kkan bahwa se$be$lu$m pe$laksanaan pre$natal yoga hampir 

se$lu$ru$h re$sponde$n me$mpu$nyai ku $alitas tidu $r bu$ru$k se$ju$mlah 31 

re$sponde$n (96.9%) dan se$su$dah dilaku$kan pre$natal yoga hampir se $lu$ru$h 

re$sponde$n me$mpu$nyai ku$alitas tidu$r baik me$ningkat yaitu $ se$ju$mlah 29 

re$sponde$n (90.6%).  Se$hingga dapat dilihat adanya 
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pe$ningkatan pada hasil pe $ngu$ku$ran ku$alitas tidu $r se$be$lu$m dan se$su$dah 

dilaku$kan pre$natal yoga dan de$ngan me$mpe$rhatikan hasil u$ji statistic 

wilcoxon yang me$nu$nju$kkan nilai signifikasi p (0,000) yang be $rarti p < 

0,05 yaitu $ H1 dite$rima yang artinya ada pe$ngaru$h pre$natal yoga 

te$rhadap ku$alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r III di Posyandu $ De$sa 

Me$rgosari Tu $ban. Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa me$ningkatnya ku $alitas 

tidu$r re$sponde$n dari re$sponde$n yang me$mpu$nyai ku$alitas tidu $r bu$ru$k ke$ 

re$sponde$n yang me$mpu$nyai ku $alitas tidu $r baik dikare$nakan ge$rakan- 

ge$rakan pre$natal yoga yang me $mbawa e$ne$rgy positif u $ntu$k pe$nyatu $an 

se$tiap ge$rakannya, se$hingga tu $bu$h te$rasa le$bih rile$x, se$gar dan 

me$rasakan ke$te$nangan dalam jiwanya. Bagian rile $ksasi dari ge$rakan 

pre$natal yoga sama halnya de $ngan me$ditasi dimana ke$he$ningan yang 

masu$k dialam bawah sadar dan saat itu $lah stimu $lasi dari mu$sik dan 

su$ara pe$mandu$ me$mbu$at ke$te$nangan, me$nghilangkan ke$te$gangan dan 

afirmasi positif te$rbe$ntu$k dalam jiwa re$sponde$n se$hingga re$sponde$n 

tidak me$rasakan ke$ge$ge$lisahan, su $lit tidu $r dan ke$te$gangan fikiran 

re$sponde$n yang me$laku$kan pre$natal yoga, maka dari itu $ ge$rakan se$tiap 

pe$re$gangan yang rile$x dan kombinasi re$laksasi de$ngan afirmasi posisif 

me$mbu$at re$sponde$n me$ngalami pe$ningkatan dalam ku $alitas tidu$rnya. 

Oktara e$t,.al me$nye$bu$tkan bahwa hal ini se$su$ai de$ngan re$laksasi 

nafas dalam dilaku $kan de$ngan me$narik nafas dari hidu $ng ke$mu$dian 

dike$lu$arkan me$lalu$i mu $lu$t u$ntu $k me$mbu$at le$bih nyaman. Re $laksasi 

otot proge$sif adalah re$laksasi yang dilaku$kan  de$ngan cara 

me$laku$kan pe$re$gangan otot dan me$ngistirahatkannya ke $mbali se$cara 

be$rtahap dan te $ratu $r se$hingga me$mbe$ri ke$se$imbangan e$mosi dan 

ke$te$nangan pikiran atau $ biasa dise$bu$t pre$natal yoga. Latihan yoga pada 
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ke$hamilan te$rdiri dari be$be$rapa kompone$n yang pe$rtama bagian dari 

se$lu$bu$ng fisik atau$ anna-maya- kosha, dimana latihan ini dapat 

me$ningkatkan ke$ku$atan fisik, me$ningkatkan fle$ksibilitas otot dan 

me$ningkatkan daya tahan tu $bu$h. Se$lain itu$ asanas me$mpe$ngaru$hi 

ke$le$njar e$ndokrin u$ntu$k me$ne$kan pe$nge$lu$aran hormone$ stre$ss dan 

me$ningkatkan se$kre$si hormone$ re$laksan, se$hingga me$nimbu $lkan e$fe$k 

ke$te$gangan dan ke$stabilan e$mosi. Se$hingga jika se$orang wanita 

me$laku$kan te$knik ini akan te$rcipta ke$se$imbangan e$mosi dan ke$te$nangan 

se$rta me$ningkatkan ke$le$ntu$ran otot-otot yang be$rpe$ngaru$h pada 

pe$ngu$rangan ke$tidaknyamanan otot se$lama ke$hamilan dan 

me$mpe$rlancar prose$s pe$salinan. Latihan pe$ngatu $ran pola nafas be$rada 

pada e$le$me$n prana-maya-kosha (e$ne$ri tu $bu$h) me$lalu$i ananda- maya-

kosha (ke$bahagiaan tu $bu$h) yaitu $ de$ngan me$latih pe$rnafasan pe$rlahan 

dan me$ndalam u$ntu$k me$nyiapkan pe$rnafasan saat prose$s pe$rsalinan, 

se$hingga ibu $ te$tap te$nang dan su $plai oksige$n ke$ janin te$tap ade$ku$at. 

Se$lain itu $ latihan ini me$ru$pakan pe$ngalihan konse$ntrasi ibu $ dari nye$ri 

pe$rsalinan. Praktik khu $su$s yang me$nghasilkan re$laksasi yang me$ndalam 

yang dise $bu$t nidra, shavasana me$ru$pakan hal te$rpe$nting u$ntu$k 

me$ncapai ke$adaan re$laksasi yang maksimal (Hu $sin, 2021). 

Be$rdasarkan tabe$l 5.6  didapatkan hasil bahwa se$lu$ru$h 

 

re$sponde$n ke$su$litan tidu $r ke$tika me$masu$ki u$sia ke$hamilan trime$ste$r III 

se$ju$mlah 32 re$sponde$n (100%). Pe$ne$liti be$rpe$ndapat bahwa 

me$nu$ru$nya ku $alitas tidu $r dikare$nakan ke$su$litan dalam tidu $r dan ju $ga 

ke$le$lahan se$hingga u$ntu$k me$ningkatkan ku$alitas tidu$r ibu$ hamil 

diharu$skan me$laku$kan pre$natal yoga , hal ini u $ntu$k me$ne$nangkan tu $bu$h 
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dan me$mfoku$skan pikiran se$rta me$le$paskan stre$ss dan ke$te$gangan dari 

tu$bu$h, se$hingga tu $bu$h dan pikiran me $njadi rile$ks dan yang te $rakhir 

praktik konse$ntrasi pikiran, se$hingga tu $bu$h diajak u$ntu $k foku$s pada 

rasa te$nang. Ke$tika te$rjadi konse$ntrasi dan foku$s antara fikiran, nafas 

dan ge$rak se$nsoris, maka akan te $rwu$ju$d ke$te$nangan yang maksimal 

se$hingga e$ne$rgi positif te $rku$mpu$l dalam tu$bu$h dan te$rcapainya 

ke$se$imbangan diantara lima e $le$me$n yoga. Ke$adaan ini dinamakan 

harmonisasi prana me$lalu$i chakra. Prana adalah e$ne$rgi ke$hidu$pan yang 

me$ngalir me$lalu$i tu $bu$h, me$ndu$ku$ng se$tiap aspe$k ke$hidu $pan baik fisik 

mau$pu$n me$ntal, se$me$ntara chakra adalah pu $sat-pu$sat e$ne$rgi di dalam 

tu$bu$h yang be$rfu$ngsi me$ngatu$r prana. Te$rdapat tu $ju$h chakra u $tama 

yang te$rle$tak se$panjang tu $lang be$lakang hingga pu $ncak ke$pala. Dalam 

konte$ks yoga ke$hamilan, praktik pre$natal yoga me$miliki be$be$rapa foku$s 

pe$nting. Pe$rtama, me$ngatu $r pe$rnapasan (pranayama) yang sangat 

pe$nting u $ntu$k me$ne$nangkan pikiran dan tu $bu$h, di mana te$knik 

pe$rnapasan se$pe$rti pe$rnapasan dalam dan te $ratu $r dapat me$mbantu$ 

me$ngu$rangi ke$ce$masan dan me$mfoku$skan pikiran. Ke$du$a, ge$rakan 

yoga le$mbu $t yang dilaku$kan se$lama ke$hamilan me$mbantu$ me$ngu$rangi 

stre$s dan ke$te$gangan tu$bu$h se$rta me$ningkatkan fle$ksibilitas dan 

ke$ku$atan otot, yang sangat be $rmanfaat bagi ibu$ hamil. Ke$tiga, 

konse$ntrasi pada pe$rnapasan, ge$rakan, dan ke$sadaran tu $bu$h be$rfu$ngsi 

u$ntu$k me$ngharmoniskan prana, me $mpe$ngaru$hi chakra, dan me $njaga 

ke$se$imbangan e$ne$rgi tu $bu$h. Te$rakhir, de$ngan tu $bu$h dan pikiran yang 

rile$ks, ku $alitas tidu $r ibu $ hamil akan me$ningkat, se$me$ntara ke$ce$masan 

dan stre$s dapat diku $rangi, me$nciptakan ke$se$jahte$raan me$ntal dan fisik 
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yang optimal. (Pattabhi e$t,.al 2020) 

Pe$ne$litian ini se$jalan de$ngan pe$ne$litian Ke$tu$t Re$smaniasih (2021) 

de$ngan ju $du$l “Pe$ngaru$h Pre$natal Yoga te$rhadap Ku$alitas Tidu $r Ibu$ 

Hamil Trime$ste$r III di Pu $ske$smas Jatiroto”. Hasil pe $ne$litian 

me$nu$nju $kan bahwa pe$ningkatan ku $alitas tidu $r ibu $ hamil trime $ste$r III 

se$te$lah me$ngiku $ti pre$natal yoga rata-rata skor PSQI me $nu$ru$n dari 23 

me$njadi 7,5 (p-valu$e$ < 0,05). Artinya bahwa hasil pe $ne$litian ini 

me$nu$nju $kkan bahwa pre$natal yoga dapat me $mbe$rikan pe$ngaru$h yang 

signifikan te$rhadap pe$ningkatan ku $alitas tidu $r ibu $ hamil pada trime $ste$r 

III. Pe$nu$ru$nan skor PSQI yang signifikan dari angka yang le$bih tinggi 

ke$ angka yang le$bih re$ndah me$ngindikasikan adanya pe $rbaikan yang 

je$las dalam ku $alitas tidu $r ibu $ hamil se$te$lah me$ngiku$ti pre$natal yoga. 

De$ngan p-valu$e$ yang le$bih ke$cil dari 0,05, dapat disimpu$lkan bahwa 

hasil ini be$rsifat signifikan se$cara statistik, yang be$rarti bahwa 

pe$ru$bahan te$rse$bu$t tidak te$rjadi se$cara ke$be$tu$lan, me$lainkan dise$babkan 

ole$h e$fe$k dari program pre$natal yoga. Pe$ne$litian ini se$jalan ju$ga 

de$ngan pe$ne$litian Tindrawati (2022) de$ngan ju $du$l “Pe$ngaru$h Pre$natal 

Yoga te$rhadap Ku$alitas Tidu $r pada Ibu $ Hamil Trime$ste$r III di Klinik 

Te$mbu$ni Birth Ce$nte$r”. Hasil me$nu$nju $kan Pre$natal yoga me$ngu$rangi 

ke$lu$han tidu $r se$pe$rti insomnia dan nye$ri, de$ngan pe$ru$bahan signifikan 

dalam skor PSQI (p-valu $e$ < 0,05). Artinya bahwa pre $natal yoga 

me$miliki pe$ngaru$h positif dalam me $ngu$rangi ke$lu$han tidu $r, se$pe$rti 

insomnia dan nye$ri, pada ibu $ hamil trime$ste$r III. Hasil pe $ne$litian 

me$nu$nju $kkan pe$ru$bahan signifikan dalam skor PSQI, yang 

me$nu$nju $kkan pe$rbaikan ku$alitas tidu $r se$te$lah ibu$ hamil me$ngiku $ti 
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program pre$natal yoga. De$ngan p-valu $e$ < 0,05, hasil ini me $nu$nju$kkan 

bahwa e$fe$k yang te$ramati be$rsifat signifikan se$cara statistik, se$hingga 

dapat disimpu $lkan bahwa pre$natal yoga me$ru$pakan inte$rve$nsi yang 

e$fe$ktif u$ntu$k me$ningkatkan ku$alitas tidu $r ibu$ hamil trime$ste$r III. 
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1 Kesimpulan 

1. Ku$alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r III di Posyandu $ De$sa 

Me$rgosari Tu$ban. Se$be$lu$m dilaksanakan pre$natal yoga 

me$nu$nju$kkan bahwa hampir se $lu$ru$h re$sponde$n me$mpu$nyai 

ku$alitas tidu $r bu$ru$k . 

2. Ku$alitas tidu $r re$sponde$n trime$ste$r III di Posyandu $ De$sa 

Me$rgosari Tu$ban. Se$su$dah dilaksanakan pre$natal yoga 

me$nu$nju$kkan bahwa hampir se $lu$ru$h re$sponde$n me$mpu$nyai 

ku$alitas tidu $r baik . 

3. Ada pe$ngaru$h pre$natal yoga te$rhadap ku$alitas tidu$r re$sponde$n 

trime$ste$r III di Posyandu $ De$sa Me$rgosari Tu$ban. 

6.2 Saran 

1. Bagi Bidan De$sa 

 

U$ntu$k Bidan De$sa diharapkan dapat me$ne$rapkan pre$natal yoga 

dalam program ke$las re$sponde$n yang dilaksanakan se $tiap 

bu$lan se$kali, se$rta me$mbimbing re$sponde$n u$ntu$k 

me$mpraktikkannya di ru$mah, khu$su$snya bagi re$sponde$n 

trime$ste$r III, gu$na me$ningkatkan ku$alitas tidu $r de$ngan 

me$laku$kan ge$rakan pre$natal yoga yang me $lipu $ti pe$manasan, 

ge$rakan inti, dan re $laksasi napas te$rbimbing, yang 

dilaksanakan du$a kali se$minggu$ pada pagi atau $ sore$ hari dalam 

kondisi pe$ru$t kosong, de$ngan te$tap me$ngu$tamakan 
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prinsip aman dan nyaman se $hingga tu $bu$h te$rasa se$gar dan ku $alitas tidu $r se$lama 

ke$hamilan dapat me$ningkat. 

2. Bagi Pe$ne$liti Se$lanju$tnya 

Pe$ne$liti se$lanju$tnya disarankan u $ntu$k me$nge$mbangkan variabe$l pe$ne$litian te$rkait 

e$fe$ktivitas pre$natal yoga yang dikombinasikan de $ngan hipnobirthing. Hal ini dapat 

dilaku$kan de$ngan me$nge$ksplorasi aspe$k-aspe$k se$pe$rti pe$ngaru$h kombinasi te$rse$bu$t 

te$rhadap tingkat ke $ce$masan re$sponde$n, du$rasi pe$rsalinan, inte$nsitas nye$ri saat 

me$lahirkan, se$rta tingkat ke$pu$asan ibu$ te$rhadap prose$s pe$rsalinan. Pe$ne$liti ju $ga 

dapat me$ngkaji pe$rbe$daan e$fe$ktivitas me$tode$ ini pada re$sponde$n de$ngan 

karakte$ristik yang be$rbe$da, se$pe$rti u$sia, paritas, atau$ kondisi ke$hamilan te$rte$ntu $, 

gu$na me$mbe$rikan pe$mahaman yang le$bih kompre$he$nsif te$rkait manfaat pe$nde$katan 

ini. 
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LAMPIRAN 

Lampiran 1. 1  Jadwal Kegiatan 

 

No Jadwal 

Kegiatan 

Tahun 2024 Tahun 2025 

Agustus September Oktober November Desember Januari 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Pemilihan 
tempat 
penelitian 

                        

2 Perumusan 
masalah 

                        

3 Pengajuan 
judul 

                        

4 Konsultasi 
proposal 

                        

5 Revisi 

proposal 

                        

6 Ujian 

proposal 

                        

7 Revisi 
proposal 

                        

8 Pengambilan 
data 

                        

9 Pengolah 
an data 

                        

10 Penyusunan 
laporan 
skripsi 

                        

11 Konsultasi 

skripsi 

                        

12 Ujian 
skripsi 

                        

13 Revisi 
skripsi 
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Lampiran 1. 2 Surat Permohonan Calon Responden 

 

SURAT  PERMOHONAN CALON RESPONDEN 

Kepada 

Yth. Calon Responden 

 

Di 

Tempat. 

Dengan hormat, 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini adalah mahasiswa 

Program Studi S1 Keperawatan ITKES Icme Jombang: 

Nama : Faidotun Ifadah NIM  

: 213210004 

Saat ini sedang mengadakan penelitian dengan judul : “Pengaruh 

Prenatal Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III (Studi 

di Posyandu Desa Mergosari, Tuban)” 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur Ibu hamil trimester 

III. 

Penelitian ini tidak berbahaya dan tidak merugikan Ibu hamil trimester 

III sebagai responden. Kerahasiaan semua informasi yang telah diberikan akan 

dijagadan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian saja. Jika Ibu hamil 

trimester III tidak bersedia menjadi responden, maka diperbolehkan untuktidak 

ikut berpartisipasi dalam penelitian ini dan apabila selama pengambilan data 

terdapat hal-hal yang tidak diinginkan, maka Ibu hamil trimester III berhak 

mengundurkan diri. Apabila Ibu hamil trimester III menyetujuinya, maka kami 

mohon kesediaanya untuk menandatangani lembar persetujuan untuk 

pelaksanaan penelitian ini. Atas perhatian dan kerjasamanya, kami ucapkan 

terima kasih. 

Hormat Kami, 

 

 
(Faidotun Ifadah) 
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Lampiran 1. 3 Lembar Persetujuan Sebagai Responden 

 

 

LEMBAR PERSETUJUAN SEBAGAI RESPONDEN 

 

Judul Penelitian : Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu 

Hamil Trimester III (Studi Di Wilayah Kerja 

Puskesmas Kecamatan Singgahan, Tuban)” 

Peneliti : Faidotun Ifadah 

Peneliti ini sudah menjelaskan tentang penelitian yang sedang 

dilaksanakan oleh peneliti, Ibu hamil trimester III diminta untuk bersedia 

diteliti. 

Saya mengerti, bahwa resiko yang terjadi kecil. Apabila ada proses 

penelitian dapat menimbulkan respon emosional yang tidak nyaman, maka 

peneliti akan menghentikan dan akan memberikan dukungan. Saya berhak 

mengundurkan diri dari penelitian tanpa ada sanksi atau kehilangan hak. 

Saya mengerti, bahwa catatan penelitian ini akan dirahasiakan dan 

dijamin selegal mungkin. Semua berkas yang mencantumkan identitas dan 

semua jawaban yang saya berikan hanya digunakan untuk keperluan 

pengolahan data. Bila sudah tidak digunakan akan dimusnahkan dan hanya 

peneliti yang mengetahuikerahasiaan data. 

Demikian secara sukarela dan tidak ada paksaan dari pihak manapun, 

Siswa bersedia berperan serta dalam penelitian ini. 

 

Responden, 

 

 

 

 

 

( ........................ ) 
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Lampiran 1. 4 Kuesioner Data umum 

 

 

KUESIONER KUALITAS TIDUR 

(PSQI) 

 

“Pengaruh Senam Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil 

Trimester III Studi Di Wilayah Kerja Puskesmas 

Kecamatan Singgahan” 

A. Data Umum 

Tanggal/kode responden  

a. Isilah sesuai data sebenarnya 

 

Usia : 

Pendidikan : 

Pekerjaan : 

Usia kehamilan : 

 

Kuesioner Kualitas Tidur 

b. Berikan tanda √ pada kolom yang benar 

1. Pernah mendapatkan informasi mengenai prenatal yoga? 

 

 Pernah 

 Belum pernah 

 

2. Apakah anda mengalami kesulitan tidur ketika usia kehamilan 

memasuki trimester 3? 

 
Ya 

 Tidak 
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Lampiran 1. 5 Kuesioner Data khusus 

 

 

B. Data Khusus 

Petunjuk pengisian 

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

2. Karena jawaban diharapkan sesuai dengan pendapat anda 

sendiri makatidakada 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 Penelitian 

Kuisioner Pre Senam Yoga Terhadap Kualitas Tidur 

Ibu HamilTrimester III 

Berilah tanda check list ( √ ) pada kolom sesuai tanggapan Anda dan 

isi jawaban sesuai pendapat Anda. 

 

N 
o 

Pertanyaan Pilihan 
Jawaban 

1 
. 

Jam berapa 
biasanyaanda 
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 

bangunpagi? 

 

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 

tiduranda? 

Tid 

ak 

Pern 

ah 

1 x 

seming 

gu 

2 x 

seming 

gu 

≥ 3 x seminggu 

a. Tidak mampu 

tertidur selama 

30 

menit 

sejak 

berbarin 

g 

    

b. Terbangun 
ditengah 
malamatau 
terlalu dini 

    

c. Terbangun 
untukke 
kamar mandi 
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 d. Tidak mampu 
bernafas 
dengan 
leluasa 

    

e. Batuk atau 
mengorok 

    

 f. 

Keding 

inan 

dimala 
m Hari 

    

g. Kepanasan 
dimalam 
hari 

    

h. Mimpi buruk     

i. Terasa nyeri     

. 
6 Seberapa sering 

anda 
menggunakan 
obat tidur 

    

7 

. 
Seberapa 

sering anda 

mengantuk 

ketika 

melakukan 
aktifitas disiang 
hari 

    

8 
. 

Seberapa besar 

antusias anda 

ingin 

menyelesaikan 

masalah yang 

andahadapi 

Tida 
k 
antus 
ias 

Kecil Sedang Besar 

    

9 

. 
Bagaimana 

kualitastidur 

anda selama 

sebulan yang 

lalu 

San 
gat 
baik 

Baik kurang Sangat kurang 
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Lampiran 1. 6 Kisi – Kisi Kuesioner 

Kisi - Kisi Kuesioner PSQI 
 

 

 

 

 

No Komponen No.Item 
Sistem Penilaian 

Jawaban Nilai 
Skor 

1 kualitas Tidur Subyektif 
9 

Sangat Baik 

Baik 
0 

1 

   Kurang 

Sangat kurang 
2 

3 

2 Latensi Tidur 
2 

≤15 menit 

16-30 menit 

0 

1 

   31-60 menit 2 

   >60 menit 3 

  
5a 

Tidak Pernah 
1x Seminggu 

0 
1 

   2x Seminggu 2 
   >3x Seminggu 3 

 Skor Latensi Tidur 
2+5a 

0 

1-2 

0 

1 

   3-4 2 

   5-6 3 

3 Durasi Tidur 
4 

> 7 jam 

6-7 jam 

0 

1 

   5-6 jam 2 

   < 5jam 3 

4 Efisiensi Tidur 1, 3, 4 > 85% 0 
 Rumus :  75-84% 1 
 Durasi Tidur : lama di  65-74% 2 
 tempat tidur) X 100%  <65% 3 
 *Durasi Tidur (no.4)    

 *Lama Tidur (kalkulasi    

 respon no.1 dan 3)    

5 Gangguan Tidur 5b,5c, 
5d,5e, 

0 

1-9 

0 

1 

  5f, 5g, 

5h,5i, 

5i,5j 

10-18 

19-27 

2 

3 

6 Penggunaan Obat 
6 

Tidak pernah 

1x Seminggu 

0 

1 

   2x Seminggu 2 
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   >3x Seminggu 3 

7 Disfungsi di siang hari 
7 

Tidak Pernah 
1x Seminggu 

0 
1 

   2x Seminggu 2 
   >3x Seminggu 3 

  
8 

Tidak Antusias 
Kecil 

0 
1 

   Sedang 2 

   Besar 3 
0 

  
7+8 

0 
1-2 

0 
1 

   3-4 2 

   5-6 3 

 

 

Keterangan Kolom Nilai Skor: 

 

0 = Sangat Baik 

1 = Cukup Baik 

2 = Agak Buruk 

3 = Sangat Buruk 

 

Untuk menentukan Skor akhir yang menyimpulkan kualitas Tidur keseluruhan: 

Jumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7 

Dengan hasil ukur: 

 

- Baik : ≤5 

- Buruk : >5 
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Pertanyaan Kualitas Tidur 

1. Jam berapa biasanya anda mulai tidur malam? 
20.00 – 21.59 = 0 
22.00 – 23.59 = 1 
24.00 – 01.59 = 2 
≥ 02.00 = 3 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam? 
≤ 15 menit  = 0 
16-30 menit = 1 

31-60 menit = 2 

>60 menit = 3 

3. Jam berapa anda biasanya bangun pagi? 
03.00 – 03.59 = 0 
04.00 – 05.59 = 1 

06.00 – 07.59 = 2 
≥ 08.00 = 1 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

> 7 jam  = 0 

6-7 jam  = 1 

5-6 jam  = 2 
< 5 jam = 3 

 

 

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 2 dan 5a 

Pertanyaan nomor 2: 

≤ 15 menit = 0 

16-30 menit = 1 

31-60 menit = 2 

> 60 menit = 3 

Pertanyaan nomor 5a: 
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Tidak pernah = 0 

Sekali seminggu= 1 

2 kali seminggu = 2 

>3 kali seminggu= 3 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 2 dan 5a, dengan 

skor dibawahini:Skor 0 = 0 

Skor 1-2 = 1 

Skor 3-4 = 2 

Skor 5-6 = 3 

 

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%lamatidur – 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 
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2 kali seminggu = 2 

>3 kali seminggu= 3 

 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 5b sampai 5j, dengan  

skor dibawahini: 

Skor 0 = 0 

Skor 1-9 = 1 

Skor 10-18 = 2 

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 

>3 kali seminggu= 3 

Pertanyaan nomor 8: 

Tidak antusias = 0 

Kecil = 1 

Sedang = 2 

Besar = 3 

Jumlahkan skor pertanyaan nomor 7 dan 8, dengan skor di bawah ini: 

 

Skor 0 = 0 

Skor 1-2 = 1 
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Skor 3-4 = 2 

Skor 5-6 = 3 

Skor akhir: Jumlahkan semua skor mulai dari komponen 1 sampai 7 

(Khasanah,2019) 
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Lampiran 1. 7 SOP Prenatal Yoga 

 

Standar Operasional Prosedur 

(SOP)Prenatal Yoga Dalam Kehamilan 

 

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 trimester 

III menjadi baik. 

2. Tujuan Interaksional Khusus 

Setelah dilakukan senam yoga diharapkan kualitas tidur ibu hamil trimester 

III 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: 
h. Rasa pusing, mual, dan muntah yang brekelanjutan 

i. Gangguan pengelihatan 

j. Kram pada perut bagian bawah 

k. Pembengkakan pada tangan dan kaki 
l. Tremor pada ekstrimitas atas maupun bawah 

m. Jantung berdebar-debar 
n. 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 
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 Tahap Senam Yoga 

1. Pemanasan penuh kesadaran : 
d.Pemanasan leher 

a). Gerakan 1 

(a) Duduk bersila dengan nyaman dan luruskan tulang punggung. 
(b) Letakkan kedua tangan diatas lutut. 
(c) Tengok kepala kearah kanan. Tahan posisi dan bernafas relaks 3-5 

kali. 
(d) Tengok kepala kearah kiri. Tahan posisi dan bernafas relaks 3-5 

kali. 

 

Gambar 1 

b). Gerakan 2 

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

relaks 3-5 kali. 

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

3-5 kali. 

 

Gambar 2 

c). Gerakan 3 

(a) Tundukkan kepala seluruhnya ke bawah dan rasakan pereg angan 
leher bagian belakang. 

(b) Perlahan putar pergelangan leher dan kepala ke kiri,ke belakang, 
kanan dan kembali ke depan. Lakukan sebanyak 3-4 kali. 

(c) Putar leher dan kepala kea rah sebaliknya. Lakukan sebanyak 3-4 
kali. 

(d) Tundukkan kepala seluruhnya ke bawah dan bernafas normal. 

(e) Angkat kepala kembali ke tengah dan relaks. 
 

 
Gambar 3 

 

b. Peregangan dan pemuntiran samping tubuh 

a) Gerakan 1 

(a) Duduk bersila dengan nyaman. 

(b) Buang nafas, regangkan tubuh ke samping dan pandang ke atas. 

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

lainnya. 
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Gambar 4 

b) Gerakan 2 

(c) Kembali duduk bersila menghadap depan. 

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

lembut 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 
 

 
 

Gambar 7 

 

(Tia, 2014) 

2. Gerakan inti senam yoga dalam kehamilan. 

a. Gerakan 1 postur anak (Child Pose) 

a) Duduk di atas tumit dan regangkan lutut melebar ke samping. 

b) Bungkukkan badan ke depan, tekuk kedua lengan dan rebahkan kepala 

ke lengan atas alas. 

c) Pejamkan mata dan perdalam nafas. 

d) Bernafas perlahan dan teratur sebanyak 5-8 kali. 

e) 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. 
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Gambar 8 

b. Gerakan 2 postur peregangan kucing (cat stretch) 

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

panggul dan telapak tangan sejajar bahu. Regangkan jari-jari tangan. 

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

atas. 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. Bernafas 

dalam beberapa kali sebelum lanjut ke postur berikutnya. 

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

tipis di bawah lutut dan kaki 

 

 

Gambar 9 
 

 
Gambar 10 

c. Gerakan 3 postur peregangan kucing mengalir (flowing cat stretch) 

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

panggul dan telapak tangan sejajar bahu. Regangkan jari-jari tangan. 

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

dorong/julurkan badan perlahan kedepan (gambar 2.3.12). 

c) Buang nafas, lekukkan punggung dan panggul ke dalam dan tundukkan 

kepala. Arahkan pandangan ke perut (gambar 2.3.13). 

d) 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. 

e) Ulangi gerakan pada gambar 2.3.11, 2.3.12 dan 2.3.13 sebanyak 5-8 kali. 

 
Gambar 11 
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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, sedangkan 

lutut sejajar panggul. Regangkan jari-jari tangan. 

b) Tarik nafas, rentangkan kaki kiri ke belakang sejajar panggul. Arahkan 

pandangan ke depan 

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

d) Tarik nafas, kembali rentangkan kaki dan buang nafas. Tekuk lutut kea 

rah 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) 

a) Regangkan kedua kaki sejajar panggul sehingga tubuh stabil dan 

seimbang. Berat badan bertumpu secara seimbang pasa seluruh kaki. 

b) Luruskan tulang punggung dengan posisi bahu relaks. Kedua tangan 

lurus di samping tubuh dengan telapak tangan mengahadap ke dalam. 

c) Bernafas perlahan, dalam dan teratur. Rasakan sensasi pada seluruh 

tubuh 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 lengan 

sejajar bahu. 

c) Hembuskan nafas, condongkan tubuh kesamping kanan. Jaga agar lutut 

kanan 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 angle 

stretch) 

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. 

 

Gambar 18 

 

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

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

b) Tarik nafas dan rentangkan kedua tangan ke atas. Kedua telapak tangan 

menghadap satu sama lain. 

c) Buang nafas, tekuk lutut kanan sejajar tumit. Pandangan melihat ke 

depan atau ke atas. 
d) Tahan lembut posisi ini dan bernafas normal 3-5 kali. 

e) Tarik nafas dan luruskan kaki kanan. 

f) Buang nafas dan posisikan kedua tangan ke bawah di samping tubih. 

g) Lakukan dengan sisi lainnya. 
 

 
 

Gambar 19 
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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 telapak 

tangan menghap ke bawah. 

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

dan bernafas normal 3-5 kali. 

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

tangan 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 paha 

ke 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 rah 

luar. 
 

 

Gambar 22 

 

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

a) Letakkan kedua telapak tangan di dinding dan tarik kedua kaki ke 

belakang. 

b) Perlahan, tundukkan bahu dan punggung ke bawah sejajar dengan kedua 

lengan. Telapak tangan menekan dinding dan pandangan melihat ke 

bawah. 

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

 

Gambar 23 
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 m. Gerakan 13 postur memutar panggul pada dinding (pelvic rotation on 

walls) 

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

kiri. 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 kaki 

relaks. 
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 tangan 

relaks. 

12. Perlahan, rasakan leher dan kepala relaks. 

13. Relaksasikan seluruh tubuh dari ujung kepala hingga ke ujung kaki. 

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 1. 8 Surat pengecekan judul  
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Lampiran 1. 9 Surat balasan izin penelitian dari Desa 
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Lampiran 1. 10 Keterangan lolos kaji etik 
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Lampiran 1. 11 Lembar bimbingan skripsi pembimbing 1 
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Lampiran 1. 12 Lembar bimbingan skripsi pembimbing 2 
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Lampiran 1. 13 Tabulasi data umum 

 
 

 

No.Resp Usia Agama Pendidikan Pekerjaan 

Pernah 

Mendpatkan Informasi 
Kesulitan Tidur ketika kehamilan UK 28-36 

Minggu 

R1 2 1 2 1 2 1 

R2 1 1 2 1 2 1 

R3 1 1 2 1 2 1 

R4 1 1 3 1 2 1 

R5 2 1 2 1 2 1 

R6 1 1 2 1 2 1 

R7 1 1 3 1 2 1 

R8 1 1 2 1 2 1 

R9 1 1 3 1 2 1 

R10 1 1 2 1 2 1 

R11 2 1 2 1 2 1 

R12 2 1 2 1 2 1 

R13 1 1 2 1 2 1 

R14 1 1 2 1 2 1 

R15 1 1 4 3 1 1 

R16 1 1 3 1 2 1 

R17 1 1 2 1 2 1 

R18 1 1 3 3 1 1 

R19 1 1 3 1 2 1 

R20 2 1 3 1 2 1 

R21 1 1 4 4 1 1 

R22 1 1 3 1 2 1 

R23 1 1 4 4 2 1 

R24 2 1 3 1 2 1 

R25 1 1 2 1 2 1 
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R26 1 1 2 1 2 1 

R27 2 1 2 1 2 1 

R28 1 1 2 1 2 1 

R29 2 1 3 1 2 1 

R30 1 1 3 1 2 1 

R31 1 1 4 2 2 1 

R32 1 1 2 1 2 1 
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Lampiran 1. 14 Tabulasi data khusus Pre-test 

Tabulasi Data Khusus Scoring Pre Test komponen Parameter Kualitas Tidur 
 

 

No.Res 

Komponen Parameter Kualitas Tidur  

Total 

 

kategori 

 

Coding 

1 2 3 4 5 6 7 

1 3 2 2 1 1 0 4 13 Buruk 2 

2 2 2 0 0 2 0 2 8 Buruk 2 

3 2 1 2 3 2 0 5 15 Buruk 2 

4 1 1 1 0 1 0 2 6 Buruk 2 

5 1 2 0 1 3 0 2 9 Buruk 2 

6 2 3 1 1 2 0 3 12 Buruk 2 

7 0 1 1 2 2 0 3 9 Buruk 2 

8 0 2 1 1 2 0 0 6 Buruk 2 

9 1 2 1 0 2 0 1 7 Buruk 2 

10 2 1 1 1 2 0 2 9 Buruk 2 

11 2 2 1 1 2 0 2 10 Buruk 2 

12 2 1 1 0 2 0 3 9 Buruk 2 

13 2 1 2 1 2 0 2 10 Buruk 2 

14 2 2 1 0 2 0 2 9 Buruk 2 

15 2 2 1 2 1 0 2 10 Buruk 2 
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16 2 2 0 1 2 0 3 10 Buruk 2 

17 3 2 0 0 1 0 2 8 Buruk 2 

18 1 2 1 1 1 0 2 8 Buruk 2 

19 2 2 0 1 1 0 2 8 Buruk 2 

20 2 3 3 1 2 0 2 13 Buruk 2 

21 1 1 1 0 2 0 3 8 Buruk 2 

22 1 0 1 2 2 0 2 8 Buruk 2 

23 1 1 3 3 2 0 2 12 Buruk 2 

24 1 1 3 3 2 0 2 12 Buruk 2 

25 2 1 1 1 2 0 2 9 Buruk 2 

26 2 2 2 1 2 0 2 11 Buruk 2 

27 2 2 2 1 2 0 2 11 Buruk 2 

28 3 1 3 1 1 0 2 11 Buruk 2 

29 2 1 2 1 2 0 2 10 Buruk 2 

30 1 1 2 3 1 0 3 11 Buruk 2 

31 0 0 0 0 1 0 3 4 Baik 1 

32 3 2 2 3 2 0 2 14 Buruk 2 

RATA- 
RATA 1.65625 1.53125 1.3125 1.15625 1.75 0 2.28125 
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Lampiran 1. 15 Tabulasi data khusus Post Test 

Tabulasi Data Khusus Scoring Post Test 3 komponen Parameter Kualitas Tidur 
 

 

No.Res 

Komponen Parameter Kualitas Tidur    

1 2 3 4 5 6 7 
Total kategori Coding 

1 1 1 0 0 1 0 1 4 Baik 1 

2 1 0 0 0 1 0 1 3 Baik 1 

3 1 1 1 0 1 0 1 5 Baik 1 

4 0 1 0 0 0 0 1 2 Baik 1 

5 1 1 0 1 1 0 0 4 Baik 1 

6 1 1 0 0 1 0 1 4 Baik 1 

7 0 0 0 0 1 0 1 2 Baik 1 

8 0 1 1 1 1 0 0 4 Baik 1 

9 1 1 0 0 1 0 0 3 Baik 1 

10 1 0 1 0 1 0 1 4 Baik 1 

11 1 1 1 1 1 0 0 5 Baik 1 

12 1 0 0 0 1 0 1 3 Baik 1 

13 1 0 1 1 1 0 1 5 Baik 1 

14 1 1 0 0 1 0 0 3 Baik 1 

15 1 1 0 1 1 0 1 5 Baik 1 

16 1 1 0 0 1 0 1 4 Baik 1 

17 1 1 0 0 1 0 0 3 Baik 1 

18 0 1 1 1 1 0 2 6 Buruk 2 

19 1 1 0 0 1 0 1 4 Baik 1 

20 1 1 1 0 1 0 1 5 Baik 1 

21 1 1 0 0 1 0 1 4 Baik 1 
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22 0 0 0 1 1 0 1 3 Baik 1 

23 1 1 1 1 1 0 1 6 Buruk 2 

24 0 1 1 1 1 0 1 5 Baik 1 

25 1 0 0 0 1 0 1 3 Baik 1 

26 0 1 1 0 1 0 1 4 Baik 1 

27 1 1 1 1 1 0 1 6 Buruk 2 

28 1 0 0 0 1 0 1 3 Baik 1 

29 1 1 0 1 1 0 1 5 Baik 1 

30 0 0 1 1 1 0 1 4 Baik 1 

31 0 0 0 0 1 0 1 2 Baik 1 

32 1 1 0 1 1 0 1 5 Baik 1 

RATA- 

RATA 

 

0.71875 

 

0.6875 

 

0.375 

 

0.40625 

 

0.96875 

 

0 

 

0.84375 

 



124 
 

 

Lampiran 1. 16 Hasil Uji SPSS frequenceies 

Frequency Table 

Usia 
 

  
Frequency 

 
Percent 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18-30 tahun 24 75.0 75.0 75.0 

31-38 tahun 8 25.0 25.0 100.0 

Total 32 100.0 100.0  

 

Agama 

 
 

Frequency 

 

Percent 

 

Valid Percent 
Cumulativ 

e Percent 

Valid Islam 32 100.0 100.0 100.0 

Pendidikan 
 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid SMP 17 53.1 53.1 53.1 

 SMA 11 34.4 34.4 87.5 

 PT 4 12.5 12.5 100.0 

 Total 32 100.0 100.0  

Pekerjaan 
 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Ibu Rumah Tangga 29 90.6 84.4 90.6 

 Wiraswasta 1 3.1 3.1 93.8 

 Swasta 2 6.2 6.2 100.0 

 
Total 

 
32 

 
100.0 

 
100.0 

 

Informasi 
 

  
Frequency 

 
Percent 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Pernah 3 9.4 9.4 9.4 

 Belum 

Pernah 
29 90.6 90.6 100.0 

 Total 32 100.0 100.0  
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Kesulitan Tidur ketika usia kehamilan trimester III 
 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Ya 32 100.0 100.0 100.0 

Pre Test 
 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid Kulitas Tidur Baik 1 3.1 3.1 3.1 

 Kualitas Tidur Buruk 31 96.9 96.9 100.0 

 Total 32 100.0 100.0  

Post Test 
 

  
Frequency 

 
Percent 

 
Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Kualitas Tidur Baik 29 90.6 90.6 90.6 

 Kualitas Tidur Buruk 3 9.4 9.4 100.0 

 Total 32 100.0 100.0  
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Lampiran 1. 17 Hasil Uji SPSS Crosstabs 

Case Processing Summary 

Cases 

 Valid  Missing Total  

N Percent N Percent N Percent 

Pretest * 
Postest 3 

32 100.0% 0 .0% 32 100.0% 

Pretest * Postest 3 Crosstabulation 

 Postest 3  

 
Total Kualitas Tidur Baik 

Kualitas Tidur 
Buruk 

Pretest Kulitas Tidur Baik Count 1 0 1 

  % of Total 3.1% .0% 3.1% 

 Kualitas Tidur Buruk Count 28 3 31 

 % of Total 87.5% 9.4% 96.9% 

Total Count 29 3 32 

 % of Total 90.6% 9.4% 100.0% 
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Lampiran 1. 18 Hasil Uji SPSS correlations 

 

Ranks 

 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Postest 3 - Pretest Negative Ranks 28a 14.50 406.00 

 Positive Ranks 0 .00 .00 

 Ties 4c   

 Total 32 
  

a. Postest 3 < Pretest 

b. Postest 3 > Pretest 

c. Postest 3 = Pretest 

 

Test Statisticsb 

 

 Postest 3 - Pretest 

Z -5.292 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
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Lampiran 1. 18 11 lembar dokumentasi 
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Lampiran 1. 19 Surat keterangan bebas plagiasi 
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Lampiran 1. 20 Hasil turnit digital receipt 
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Lampiran 1. 21 Presentase turnitin 
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Lampiran 1. 22 Surat pernyataan kesediaan unggah 

 

 


