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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian 

Beirdasarkan hasil pe ineilitian yang dilaku ikan deingan juiduil Peingaru ih 

Preinatal Yoga Teirhadap Ku ialitas Tidu ir Ibu i Hamil Trimeisteir III di 

Puiskeismas Kasihan 1  Bantuil deingan juimlah reispondein seibanyak 16 orang, 

maka data yang dipe iroleih adalah seibagai beirikuit: 

1. Data Uimuim 

Tabel 4.1 karakteristik responden  

Variabel F % p-value 

Usia 

<20 tahuin 
21-35 tahuin 

>35 tahuin 

 

1 
12 

3 

 

6.25 
75.0 

18.75 

0.007 

Total  16 100  

Pendidikan 
SMP 

SMA/seideirajat 

Peirguiruian tinggi 

 
2 

9 

5 

 
12.5 

56.25 

31.25 

0.001 

Total 16 100  

Pekerjaan 

Tidak beikeirja 

Beikeirja 

 

8 

8 

 

50.0 

50.0 

0.655 

Total 16 100  

Kecemasan   1.000 

Tidak 7 43.75  

Ya 9 56.25  

Total 16 100  

Lokasi rumah 

Deikat jalan raya 

Deikat pabrik 
Lainnya 

 

9 

2 
5 

 

56.25 

12.5 
31.75 

0.125 

Total  16 100  

Kondisi 

lingkungan 
Teinang dan 

seinyap 

Beirisik dan gaduih 

 

 
5 

 

11 

 

 
31.25 

 

68.75 

0.527 

 

Total  16 100  

Konsumsi kafein 

Tidak 

Ya 

 

7 

9 

 

43.75 

56.25 

1.000 

Total  16 100  
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Variabel F % p-valuiei 

Frekuensi 

konsumsi kafein 
Tidak  

< 3 x seiminggui 

>4 x seiminggui 

 

 
7 

7 

2 

 

 
43.75 

43.75 

12.5 

0.003 

Total 16 100  

Olahraga   0.739 

Tidak 

Ya 

8 

8 

50.0 

50.0 

 

Total  16 100  

   Suimbeir: Data primeir 2023 

Beirdasarkan tabeil 4.1 diatas, dapat dilihat bahwa mayoritas 

reispondein beiruisia 21-35 seibanyak 12 orang (75.0%). Mayoritas 

reispondein SMA/seideirajat seibanyak 9 orang (56.3%). Juimlah 

reispondein yang tidak beikeirja adalah seibanyak 8 orang (50.0%) dan 

yang beikeirja seibanyak 8 orang (50.0). Mayoritas reisponde in 

meingalami keiceimasan seibanyak 9 orang (56.3%). 

Seibanyak 9 reispondein (56.3%) yang tinggal di deikat jalan 

raya, dan reispondein yang tinggal di kondisi lingkuingan beirisik dan 

gaduih seibanyak 11 orang (68.8%). Teirdapat 9 orang (56.3%) 

reispondein meingkonsuimsi kafeiin. 7 reispondein (43.8%) diantaranya 

meingkonsuimsi kafeiin < 3 x seiminggui. Seibanyak 8 orang (50.0%) 

reispondein tidak meilakuikan olahraga seibeiluimnya, dan seibanyak 8 

orang (50.0%) reispondein meilakuikan olahraga. 

2. Data Khuisuis 

a. Kuialitas tidu ir ibui hamil trimeisteir III seibeiluim dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga 

Tabel 4.2 Hasil Pre Test 

Kualitas Tidur  

F % 

Baik 0 0 

Buiruik 16 100 

Total  16 100 

 Suimbeir: Data Primeir 2023 
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Tabeil 4.2 meinuinjuikkan bahwa seibeiluim dibe irikan inteirveinsi 

yoga hamil, reispondein yang meimiliki kuialitas tiduir yang buiru ik 

seibanyak 16 orang (100%).  

b. Kuialitas tidu ir ibui hamil trimeisteir III seiteilah dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga 

Tabel 4.3 Hasil Post Test 

Kualitas Tidur  

F % 

Baik 7 43.75 

Buiruik 9 56.25 

Total  16 100 

 Suimbeir: Data Primeir 2023 

Tabeil 4.3 meinuinjuikkan bahwa seiteilah dibeirikan inteirveinsi 

yoga hamil seibanyak 4 x dalam 14 hari, seibanyak 7 orang (43.75%) 

reispondein meingalami peiningkatan kuialitas tiduir yang baik 

seidangkan 9 orang (56.25%) reispondein teitap meingalami kuialitas 

tiduir yang buiruik.  

c. Peingaruih preinatal yoga teirhadap kuialitas tiduir ibui hamil trimeisteir 

III di Puiskeismas Kasihan 1 Bantuil 

Tabel 4.4 Pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil 

trimester III 

Kualitas 

Tidur 

 

Pre Test % Post Test % 

Baik 0 0 7 43.75 

Buiruik 16 100 9 56.25 

Total  16 100 16 100 

Hasil Uji Statistik Wilcoxon 0.008 

 Suimbeir: Data Primeir 2023 

Tabeil 4.4 meinuinjuikkan bahwa teirdapat 16 reispondein 

(100%) seibeiluim dibeirikan inteirveinsi preinatal yoga, se iluiruihnya 

meimiliki ku ialitas tidu ir yang bu iruik, dan seiteilah dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga, teirjadi peiningkatan seibanyak 7 reispondein (43.75%) 

meimiliki ku ialitas tidu ir yang baik.  

Hasil uiji statistik wilcoxon meingguinakan bantu ian SPSS 25 

dipeiroleih bahwa nilai p valu iei = 0.008 yang me inuinjuikkan bahwa 

p<0.05 beirarti H1 diteirima, artinya te irdapat peingaruih preinatal yoga 
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teirhadap ku ialitas tidu ir ibui hamil trimeisteir III di Pu iskeimas Kasihan 

1 Bantu il. 

 

B. Pembahasan 

1. Data Uimuim 

a. Uisia 

Tabeil 4.1 meinuinjuikkan bahwa mayoritas reispondein (75%) 

beiruisia 20-35 tahuin. Peineilitian seibeiluimnya (Palifina dkk, 2019) 

meinuinjuikkan bahwa 80% ibui hamil meimpuinyai kuialitas tiduir yang 

buiruik. Hal ini teirjadi akibat keileilahan dan masalah tiduir yang 

dialami. Namuin uisia 20-35 tahuin meiruipakan uisia yang ideial bagi 

keihamilan. Pada uisia ini, meintal dan organ reiproduiksi leibih matang 

seihingga reisiko komplikasi seilama  keihamilan leibih reindah 

(Suikorini, 2017). Penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian 

Astuti et.al (2019) yang menunjukkan tidak ada hubungan antara 

usia ibu hamil terhadap kualitas tidurnya (Astuti & Afsah, 2019). 

Namun penelitian Yang et.al (2018) membuktikan bahwa kualitas 

tidur akan menurun seiring dengan bertambahnya usia ibu hamil 

(Yang et al., 2018). 

b. Tingkat peindidikan 

Tabeil 4.1 meinuinjuikkan mayoritas reispondein (56.25%) 

meinyeileisaikan jeinjang peindidikan SMA. Peindidikan beirkaitan 

deingan tingkat peingeitahuian dan peimahaman seiseiorang. Tingkat 

peingeitahuian dapat meimpeingaruihi peirilakui seiseiorang dalam 

meimpeirbaiki gaya hiduip meinjadi leibih baik (Arimina, 2018). Hal 

ini mempengaruhi penerimaan informasi mengenai posedur gerakan 

yang diberikan untuk meningkatkan kualitas tidur (Yunitasari et al., 

2021). 

c. Peikeirjaan  

Tabeil 4.1 meinuinjuikkan masing-masing reispondein yang 

beikeirja (50%) dan tidak beikeirja (50%). Motivasi wanita u intuik 
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beikeirja adalah u intuik meincari tambahan peinghasilan, meingisi waktu i 

kosong, meinghindari keibosanan, dan me iningkatkan keimampuian 

diri. Tidak ada larangan bagi ibu i hamil yang ingin be ikeirja seilama 

keihamilan tidak be ireisiko (Walyani, 2015). Namu in, bagi ibu i yang 

tidak beikeirja akan meimiliki waktu i yang leibih u intuik meingikuiti 

keigiatan posyandu i dan keiseimpatan meimpeiroleih informasi se ipuitar 

keihamilan (Roobiati eit al., 2019). 

d. Keiceimasan seilama keihamilan 

Tabeil 4.1 meinuinjuikkan mayoritas re ispondein (56,25%) 

meingalami keiceimasan. Walaupun dalam penelitian ini 

menunjukkan kecemasan selama kehamilan tidak mempengaruhi 

kualitas tidur, namun keiceimasan dapat me iningkatkan kadar 

noreipineifrin dalam darah meilaluii sisteim saraf simpatis. Hal ini dapat 

meinyeibabkan peinuiruinan waktui tiduir tahap IV NRE iM dan tidu ir 

RE iM. Seilain itu i juiga dapat meinyeibabkan peindeirita meinjadi leibih 

muidah teirbanguin. Ganggu ian psikologis ini akan te iruis beirlanjuit 

hingga meinjeilang peirsalinan (Hayatuim eit al., 2021).  

e. Lokasi dan kondisi lingku ingan 

Tabeil 4.1 meinuinjuikkan seibanyak 56.25% reispondein tinggal 

di deikat jalan raya. Dan seibanyak 68.75% reispondein meinyatakan 

kondisi teimpat tinggalnya beirisik dan gaduih. Keiadaan lingkuingan 

ruimah dapat meinjadi salah satui faktor yang meinduikuing kuialitas 

tiduir seiseiorang. Lingkuingan diharapkan seinyap dan aman uintuik 

meimbantui meinciptakan suiasana yang nyaman uintuik meimuilai tidu ir 

(Ibrahim, 2013). 

f. Konsuimsi kafeiin dan freikuieinsinya 

Pada tabeil 4.1 teilah dijabarkan bahwa se ibanyak 56.25% 

reispondein meingkonsuimsi kafeiin, dan mayoritas reisponde in 

meingkonsu imsi kafeiin ± 3 dalam seiminggui. Meingkonsuimsi kopi 

leibih dari 250 mg dapat meimpeirbuiruik kuialitas tidu ir. Kafeiin seibagai 

kanduingan u itama dapat meingakibatkan keicandu ian, disamping itu i 

kafeiin ju iga dapat meiningkatkan keirja sisteim kardiovasku ilar, 
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meingakibatkan sakit ke ipala dan su ilit tidu ir. Kafeiin juiga dapat 

meimpeingaruihi deitak jantu ing dan peirnafasan janin me ilaluii plaseinta 

(Riansih, 2021).  

g. Olahraga 

Pada tabeil 4.1 teilah dipaparkan bahwa 50% reispondein tidak 

meilakuikan olahraga se ilama keihamilan. Pu iskeismas Kasihan 1 

meingadakan keigiatan ru itin seinam hamil yang diadakan pada hari 

sabtui. Seinam hamil meiruipakan teirapi yang dapat me imbantu i ibu i 

hamil dalam me impeirsiapkan fisik mau ipuin psikologisnya. Be iragam 

manfaat seinam hamil beiruipa meimpeirkuiat otot, jantu ing dan paru i, 

meimbuiat tiduir nyeinyak dan meinguirangi nyeiri pada tuilang beilakang 

(Ruifaida eit al., 2021). Yoga hamil dengan gerakan ge irakan Uittitha 

Parsvakonasana, U ittitha Trikonasana, Godde is, Badda Konasana, 

Uipavista Konasana, Malasana dan Bilikasana dapat meningkatkan 

kualitas tidur ibu hamil (Reismaniasih 2021). 

2. Data Khuisuis 

a. Kuialitas tidu ir ibui hamil trimeisteir III seibeiluim dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga 

Beirdasarkan hasil pe ineilitian pada tabe il 4.2 yang teilah 

dilakuikan pada 16 reispondein, seiluiruih reispondein meimiliki ku ialitas 

tiduir yang bu iruik. Keiseiluiruihan reispondein meimiliki ku ialitas tidu ir 

buiruik meiruipakan salah satu i kriteiria inklu isi yang peineiliti teitapkan, 

yaitui ibui hamil trimeisteir III yang me ingalami ganggu ian tidu ir 

ditandai deingan skor PSQI > 5. Pe ineilitian ini meingguinakan 

kuieisioneir PSQI seibagai instru imeintal peineilitian. Dimana PSQI 

meimiliki 7 parame iteir beiruipa kuialitas tidu ir su ibjeiktif, lateinsi tidu ir, 

lama tidu ir di malam hari, e ifisieinsi tidu ir, ganggu ian seilama tidu ir di 

malam hari, pe ingguinaan obat tidu ir, dan ganggu ian aktivitas di siang 

hari yang dijabarkan dalam 18 pe irtanyaan.  

Hasil tabu ilasi data yang te irdapat di dalam lampiran 11 

meinggambarkan rata-rata jawaban reispondein beirdasarkan 7 
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parameiteir yaitu i kuialitas tidu ir suibjeiktif (1.4), late insi tiduir (1.6), lama 

tiduir di malam hari (1.3), eifisieinsi (0.9), ganggu ian seilama tidu ir di 

malam hari (1.7), peingguinaan obat tidu ir (0), dan ganggu ian aktivitas 

di siang hari (2.4). 

Parameiteir peirtama yaitu i kuialitas tidu ir suibjeiktif deingan 

peirtanyaan “bagaimana ku ialitas tidu ir anda seilama seibuilan teirakhir”, 

mayoritas jawaban re ispondein adalah “ku irang”. Parame iteir keiduia 

yaitui lateinsi tiduir meiruipakan hasil kalku ilasi dari peirtanyaan 

“seiteilah naik kei teimpat tidu ir, beirapa lama anda baru i bisa teirtiduir” 

seirta ”seibeirapa seiring anda tidak mampu i teirtidu ir seilama 30 meinit 

seijak beirbaring” mayoritas jawaban re ispondein deingan skor 3-4 poin 

deingan skor 2 dari 3 krite iria peinilaian. Parame iteir keitiga adalah lama 

tiduir di malam hari de ingan peirtanyaan “beirapa lama anda te irtiduir di 

malam hari” mayoritas jawaban re ispondein adalah “6-7 jam”. 

Parameiteir keieimpat adalah eifisieinsi tidu ir meiruipakan hasil kalku ilasi 

dari “lama tidu ir ÷ lama dite impat tidu ir × 100%”, mayoritas jawaban 

reispondein dalam beintuik peirseintasei adalah “75-84%” walau ipu in 

beigitui ada beibeirapa jawaban re ispondein > 65%.  

Parameiteir keilima beiruipa ganggu ian keitika tidu ir malam 

dikalku ilasikan dari jari be ibeirapa beirtanyaan beiruipa”teirbangu in 

teingah malam atau i teirlalui dini, teirbanguin uintu ik kei kamar mandi, 

tidak mampu i beirnafas deingan leiluiasa, batuik ataui meingorok, 

keidinginan di malam hari, ke ipanasan di malam hari, mimpi bu iruik, 

teirasa nyeiri dan alasan su ibjeiktif lainnya” de ingan kriteiria jawaban 

“tidak peirnah, 1x seiminggui, 2x seiminggui, ≥ 3x seiminggui”, deingan 

skor 10-18. Skor ini be irada di poin 2 dari 3 kriteiria peinialian. 

Parameiteir keieinam deingan peirtanyaan “se ibeirapa seiring anda 

meingkonsu imsi obat tidu ir” deingan kriteiria jawaban “tidak pe irnah, 

1x seiminggui, 2x seiminggui, ≥ 3x seiminggui” meinuinjuikkan bahwa 16 

reispondein tidak meingkonsuimsi obat tidu ir. Dan pada parame iteir 

keituijuih adalah peinilaian teirgangguinya aktivitas di siang hari 
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meiruipakan kalku ilasi dari peirtanyaan “se ibeirapa seiring anda 

meingantu ik keitika meilakuikan aktivitas di siang hari dan se ibeirapa 

antuisias anda ingin me inyeileisaikan masalah yang anda hadapi” 

jawaban mayoritas re ispondein beirada di skor 3-4. Skor ini beirada di 

poin 2 daru i 3 kriteiria peinilaian. 

Beirdasarkan 7 parame iteir teirseibuit, rata-rata teirtinggi 

reispondein seibeiluim dibeirikan inteirveinsi preinatal yoga me ingalami 

gangguian aktivitas di siang hari (parame iteir 7). Parame iteir 7 adalah 

hasil dari pe irtanyaan nomor 7 dan nomor 8, yaitu i “seibeirapa seiring 

anda meingantuik keitika meilakuikan antivitas di siang dari” dan 

“seibeirapa beisar antu isias anda ingin me inyeileisaikan masalah yang 

anda hadapi” deingan ju imlah rata-rata 2.3. 

Jawaban dari 16 re ispondein uintuik peirtanyaan nomor 7 dan 8 

beirada di re intang skor 2-3. Hal ini meinuinjuikkan bahwa re ispondein 

meingalami rasa meingantu ik di siang hari leibih dari 2 kali peirminggui, 

dan meimiliki antu isias yang seidang u intuik meinyeileisaikan masalah 

yang dialami. Hal ini dapat teirjadi kareina pada keihamilan trime isteir 

keitiga, ibu i hamil ceindeiruing keisuilitan tidu ir akibat dari pe iningkatan 

freikuieinsi beirkeimih, meirasa panas dan be irkeiringat, dan keisuilitan 

dalam meimposisikan tu ibuih agar nyaman. Se ihingga ibu i hamil dapat 

meirasakan kantu ik seipanjang hari. Beirdasarkan peingamatan seipintas 

peineiliti teirhadap keiadaan reispondein keitika peinguimpuilan data pre i 

teist mayoritas re ispondein teirlihat pu icat dan leisui, mata yang sayu i, dan 

teirlihat beibeirapa kali meinguiap saat meingisi leimbar kuieisioneir seirta 

teirlihat keisuilitan u intuik beirkonseitrasi. 

Seicara uimuim, rasa kantu ik di siang hari dapat dise ibabkan 

oleih rasa leilah di siang hari baik kare ina kondisi fisik mau ipuin kareina 

aktivitas keiseihariannya. Prose is keihamilan dapat me ingakibatkan 

peiruibahan dalam tu ibuih wanita. Pe iruibahan hormonal khu isuisnya 

dapat meingakibatkan ibu i hamil meirasakan leilah seipanjang hari. 

Peirasaan kantu ik di siang/sore i hari diseibabkan oleih reispon tuibu ih 
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teirhadap keihamilan. Akibatnya adalah be irku irangnya waktu i tiduir 

dan tidu ir tidak nyeinyak seirta peirasaan tidak nyaman lainnya se ilama 

tiduir yang dapat me ingakibatkan rasa kantu ik pada siang/sorei hari 

(Uiliyah M & A, 2006).  

b. Kuialitas tidu ir ibui hamil trimeisteir III seiteilah dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga 

Beirdasarkan hasil pe ineilitian pada tabe il 4.3 yang teilah 

dilakuikan pada 16 re ispondein, teirjadi peiningkatan ku ialitas tidu ir 

reispondein seibanyak 7 orang. Hasil tabu ilasi data yang te irdapat dalam 

lampiran 12 me inggambarkan rata-rata jawaban re ispondein 

beirdasarkan 7 parame iteir yaitu i kuialitas tidu ir su ibjeiktif (0.5), late insi 

tiduir (0.7), lama tidu ir di malam hari (0.8), eifisieinsi tidu ir (0.4), 

gangguian seilama tidu ir di malam hari (1.8), pe ingguinaan obat tidu ir 

(0), dan ganggu ian aktivitas di siang hari (1.8). 

Parameiteir peirtama yaitu i kuialitas tidu ir suibjeiktif deingan 

peirtanyaan “bagaimana ku ialitas tidu ir anda seilama seiminggu i 

teirakhir”, mayoritas jawaban re ispondein adalah “sangat baik”. 

Parameiteir keiduia yaitu i lateinsi tidu ir meiruipakan hasil kalku ilasi dari 

peirtanyaan “seiteilah naik kei teimpat tidu ir, beirapa lama anda baru i bisa 

teirtiduir” seirta ”seibeirapa seiring anda tidak mampu i teirtiduir seilama 30 

meinit seijak beirbaring” mayoritas jawaban re ispondein pada skor 1-2. 

Skor ini beirada di poin 1 dari 3 krite iria peinilaian. Parame iteir keitiga 

adalah lama tidu ir di malam hari de ingan peirtanyaan “beirapa lama 

anda teirtiduir di malam hari” mayoritas jawaban re ispondein adalah 

“> 7 jam”. Parame iteir keieimpat adalah eifisie insi tidu ir meiruipakan hasil 

kalkuilasi dari “lama tidu ir ÷ lama diteimpat tidu ir × 100%”, mayoritas 

jawaban reispondein dalam beintuik peirseintasei adalah “>85%” 

walauipuin beigitui ada beibeirapa jawaban re ispondein “65-74%”. 

Parameiteir keilima beiruipa ganggu ian keitika tidu ir malam 

dikalku ilasikan dari jari be ibeirapa beirtanyaan beiruipa ”teirbanguin 

teingah malam atau i teirlalui dini, teirbanguin uintu ik kei kamar mandi, 
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tidak mampu i beirnafas deingan leiluiasa, batuik ataui meingorok, 

keidinginan di malam hari, ke ipanasan di malam hari, mimpi bu iruik, 

teirasa nyeiri dan alasan su ibjeiktif lainnya” de ingan kriteiria jawaban 

“tidak peirnah, 1x seiminggui, 2x seiminggui, ≥ 3x se iminggui”, masih 

deingan skor 10-18. Skor ini be irada di poin 2 dari 3 krite iria poin. 

Parameiteir keieinam deingan peirtanyaan “se ibeirapa seiring anda 

meingkonsu imsi obat tidu ir” deingan kriteiria jawaban “tidak peirnah, 

1x seiminggui, 2x seiminggui, ≥ 3x seiminggui” meinuinjuikkan bahwa 16 

reispondein tidak meingkonsuimsi obat tidu ir. Dan pada parame iteir 

keituijuih adalah peinilaian teirgangguinya aktivitas di siang hari 

meiruipakan kalku ilasi dari peirtanyaan “se ibeirapa seiring anda 

meingantu ik keieitika meilakuikan aktivitas di siang hari dan se ibeirapa 

antuisias anda ingin me inyeileisaikan masalah yang anda hadapi” 

jawaban mayoritas re ispondein beirada di skor 1-2. Skor ini beirada di 

poin 1 dari 3 poin kriteiria. 

Seiteilah dibeirikan inteirveinsi preinatal yoga se ibanyak 4x 

dalam 14 hari, rata-rata jawaban teirtinggi re ispondein teirhadap 

peirtanyaan ku ieisioneir teitap beirada pada kompone in nomor 7. Namu in 

jika dibandingkan antara prei teist deingan post teist, teirjadi 

peiningkatan nilai rata-rata pada kompone in 5. Komponein 5 

meiruipakan ganggu ian seilama tidu ir di malam hari yang me iruipakan 

hasil kalku ilasi dari peirtanyaan poin 5b-5j, yaitu i “teirbangu in di 

teingah malam atau i teirlalui dini (5b), teirbangu in uintuik kei kamar 

mandi (5c), tidak mampu i beirnafas deingan leiluiasa (5d), batuik ataui 

meingorok (5ei), keidinginan di malam hari (5f), ke ipanasan di malam 

hari (5g), mimpi bu iruik (5h), teirasa nyeiri (5i), alasan lainnya 

(keiluihan su ibjeiktif) (5f)”. 

Meinuiruit asuimsi peineiliti, hal ini te irjadi akibat dari 

beirtambahnya u isia keihamilan. Seiiring deingan peirtambahan beirat 

badan janin, pe inuiruinan bagian teirbawah janin, se irta mu incuilnya 

kontraksi palsu i dapat meinjadi peinyeibab kuialitas tidu ir ibu i hamil 
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buiruik. Pada keihamilan trime isteir III peimbeisaran dan pe inuiruinan 

bagian teirbawah janin dapat me ineikan kandu ing keimih hal ini 

meinyeibabkan fre ikuieinsi beirkeimih meiningkat. Seilain itui, 

peimbeisaran uiteiruis juiga dapat meineikan rongga dada dan 

meinyeibabkan ibui hamil meingalami seisak dan keisuilitan meingatuir 

posisi yang nyaman u intuik meimuilai tidu ir. 

Hal ini didu ikuing oleih peineilitian (Sihombing, 2020) yang 

meinyatakan teirjadinya peiruibahan fisik dan psikologis yang sangat 

signifikan se ilama keihamilan trimeisteir III. Peiruibahan teirseibuit 

meingakibatkan keitidaknyamanan, ganggu ian fisik, seirta beirbagai 

keiluihan lainnya. Ganggu ian istirahat dan tidu ir yang dialami ibu i 

hamil trime isteir III diseibabkan keitidakmampu ian tu ibuih beiradaptasi 

teirhadap peiruibahan yang teiruis teirjadi seiiring deingan peirtambahan 

uisia keihamilan. Beirkuirangnya waktu i tidu ir di malam hari 

meingakibatkan ibu i hamil meimbuituihkan istirahat dan tidu ir pada 

siang hari. 

Seilain itu i peiruibahan hormonal yang me ingakibatkan 

peiruibahan psikologis ju iga meinyeibabkan ibu i hamil meirasa su ilit 

meimuilai dan meimpeirtahankan tidu ir (Sari eit al., 2022). Dampaknya 

akan beireisiko teirhadap ibu i dan janin, seilama keihamilan hingga saat 

peirsalinan. Ibu i hamil yang me indeirita stre iss dan insomnia 

beirdampak pada peiningkatan teikanan darah, pe iningkatan peirsalinan 

preimatu ir hingga keiguiguiran (Palifiana & Wuilandari, 2018). 

c. Peingaruih preinatal yoga teirhadap kuialitas tiduir ibui hamil trimeisteir 

III di Puiskeismas Kasihan 1 Bantuil 

 Tabeil 4.4 meinuinjuikkan peingaruih preinatal yoga teirhadap 

kuialitas tiduir ibui hamil trimeisteir III. Uintuik meingeitahuii peingaruih 

yang dibeirikan preinatal yoga teirhadap kuialitas tiduir ibui hamil 

trimeisteir III, peineiliti meingguinkan uiji statistik Wilcoxon uintuik 

meinguikuir hasil prei teist dan post teist meingguinakan skala uikuir 

ordinal. 
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Hasil analisis meinuinjuikkan seibeiluim dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga seibanyak 4x dalam 14 hari seiluiruih reispondein (100%) 

meimiliki ku ialitas tidu ir yang bu iruik. Dan seiteilah dibeirikan inteirveinsi 

preinatal yoga se ibanyak 4x dalam 14  hari, 7 dari 16 re ispondein 

(43.75%) meingalami peiningkatan ku ialitas tidu ir yang meimbaik.  

Beirdasarkan hasil u iji statistik wilcoxon meingguinakan SPSS 

25 dipeiroleih nilai p-valuiei=0.008 yang meinuinjuikkan bahwa p<0.05 

yang beirarti H1 diteirima ataui teirdapat peingaruih preinatal yoga 

teirhadap kuialitas tiduir ibui hamil trimeisteir III di Puiskeismas Kasihan 

1 Bantuil. 

Peineilitian ini seijalan deingan peineilitian yang dilakuikan 

(Azward eit al., 2021) deingan ju iduil Preinatal Yoga Eixeircise i 

Improveis Sleieip Quiality in thei Third Trimeisteir of Preignant Wome in 

teirhadap 30 ibu i hamil trimeisteir III dalam ke ilompok inteirveinsi 

deingan peimbeirian yoga hamil se ilama 4 kali dalam 2 minggu i 

meinuinjuikkan bahwa teirdapat peirbeidaan yang signifikat pada hasil 

prei teist dan post teist padda keilompok yang dibe irikan inteirveinsi. Dan 

peineilitian (Ayui eit al., 2022) meingeinai E ifeiktivitas Pre inatal Yoga 

teirhadap Ku ialitas Tidu ir Ibu i Hamil, bahwa yoga hamil yang 

dilaksanakan seibanyak 2 kali dalam se iminggui seilama 4 minggui juiga 

dapat meimpeirbaiki ku ialitas tidu ir ibui hamil seihingga ibu i hamil dapat 

meimiliki ku ialitas tidu ir yang baik.  

Meinuiruit asuimsi peineiliti, peiningkatan ku ialitas tidu ir 

reispondein yang seibeiluimnya meimiliki ku ialitas tidu ir buiruik meinjadi 

kuialitas tidu ir baik dipe ingaruihi oleih geirakan-geirakan yoga hamil 

yang leimbuit dan peirlahan meimbeirikan dampak positif pada tuibu ih 

ibui hamil. Te iknik yoga hamil pada pe ineilitian ini dimu ilai deingan 

meilakuikan ceinteiring yaitui meimuisatkan seiluiruih keisadaran diri, 

keimuidian diiku iti deingan latihan pe irnapasan seicara sadar, 

peimanasan, ge irakan inti pre inatal yoga, hingga diakhiri de ingan 

reilaksasi deingan pandu ian auidio nidra. Seitiap rangkaian yang 
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dilakuikan dapat me imbantui ibui hamil meimpeiroleih keinyamanan 

fisik, meingeinduirkan keiteigangan, seirta meimbeirikan keiteinangan 

meilaluii afirmasi positif yang dapat me inguirangi keiceimasan, 

seihingga diharapkan dapat me imbantu i reispondein meincapai ku ialitas 

tiduir yang baik. 

Latihan yoga hamil meiruipakan geirak olah tuibuih yang teilah 

diseisuiaikan deingan keibuituihan ibui hamil. Geirakan yang leimbuit dan 

peirlahan, rangkaian kontraksi dan reilaksasasi otot, seirta 

dikombinasikan deingan latihan nafas yang dikontrol dapat 

meinstimuilasi reispon positif bagi fisik dan psikologis. Pada tahap ini, 

aktivitas sisteim saraf otonom parasimpatis akan meimbantui 

meinuiruinkan meitabolismei tuibuih, deitak jantuing dan nadi, peirnafasan 

dan teikanan darah. Seilain itui juiga meimbantui meimproduiksi hormon 

seirotonin yang dapat meimpeirbaiki kuialitas tiduir dan meimbantu i 

tuibuih meinjadi leibih rileiks (Leibang, 2013). 

Peiningkatan ku ialitas tidu ir pada ibu i hamil trime isteir III dapat 

diseibabkan oleih reilaksasi dalam, me inguirangi keiteigangan pada 

tuibuih, pikiran dan me intal yang dapat me imbuiat peirasaan meinjadi 

leibih nyaman dan me iningkatkan keipeircayaan diri ibu i dalam 

meinghadapi peirsalinannya. Se ilain itu i, latihan yoga se ilama 

keihamilan ju iga dapat meireidakan nyeiri di beibeirapa bagian tu ibuih, 

meingatu ir ritmei nafas agar leibih rileiks, meingatu ir irama jantu ing, 

meiningkatkan stamina se ihingga dapat meinjadi salah satu i teirapi 

uintuik meingatasi ganggu ian tidu ir pada ibu i hamil (Azward eit al., 

2021). 

 

C. Keterbatasan Penelitian 

1. Kesulitan dalam mencari responden dikarenakan kurangnya minat 

responden terhadap prenatal yoga sehingga menjadi penyebab 

perpanjangan waktu penelitian. 
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2. Pengetahuan responden mengenai prenatal yoga juga mempengaruhi 

minat responden. 

3. Reponden yang tidak dapat hadir ke Puskesmas Kasihan 1 karena 

hambatan transportasi menyebabkan peneliti harus melakukan 

kunjungan ke rumah responden. 

4. Peneliti harus menyesuaikan waktu terhadap responden yang bekerja 

dan tidak dapat hadir ke Puskesmas Kasihan 1 sesuai jadwal yang 

ditetapkan.  
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