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ABSTRAK

Ketika kehamilan masuk dalam trimester III akan terjadi perubahan fisik
dan psikologi, perubahan psikologis pada kehamilan trimester III meliputi
kecemasan, rasa takut dan depresi hingga terjadi gangguan kualitas tidur pada ibu
hamil. Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi gangguan tidur padaibu hamil
ialah dengan beberapa tindakan diantaranya relaksasi otot, pijat, senam hamil,
terapi musik dan senam yoga. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh hatha yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester I1I di Rumah Sakit
Umum Semara Ratih.

Metode penelitian ini menggunakan desain quasy experiment dengan
rancangan non-equivalent control group design. Pengambilan sampel dalam
penelitian ini menggunakan teknik total sampling, sehingga seluruh populasi pada
penelitian ini menjadi sampel dengan jumlah 38 orang responden yang terdiri dari
19 orang kelompok perlakuan dan 19 orang kelompok kontrol. Penelitian ini
menggunakan alat ukur berupa Instrument pada penelitian ini menggunakan
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data dianalisis menggunakan
Mann-Whitney.

Hasil uji statistik Mann Whitney Test padakelompok kontrol dan kelompok
intervensi didapatkan p-value sebesar 0,003 (p<0,05), sehingga hipotesisi pada
penelitian ini diterima yaitu ada pengaruh hatha yoga tergadap kualitas ibu hamil
trimester 111 di Wilayah Kerja RSU Semara Ratih.

Kata kunci : Hatha Yoga, Ibu Hamil Trimester 111, Kualitas Tidur

Daftar Pustaka: 57 (2020-2025)



BINA USADA BALI HEALTH INSTITUTION
BACHELOR DEGREE OF MIDWIFERY PROGRAM

Undergraduate thesis, 28 July 2025
Putu Indah Widianingsih

The Effect of Hatha Yoga on Sleep Quality in Third Trimester Pregnant Women at
Semara Ratih General Hospital

Xvi+ 74 + 4 tables + 20imaget + 5 appendices

ABSTRACT

During the third trimester of pregnancy, women experience both physical
and psychological changes. Psychological changes may include anxiety, fear, and
depression, which can lead to sleep disturbances. Efforts to address sleep disorders
in pregnant women include muscle relaxation, massage, pregnancy exercise, music
therapy, and yoga. This study aimed to determine the effect of Hatha Yoga on the
sleep quality of third trimester pregnant women at Semara Ratih General Hospital.

This study employed a quasi-experimental design with a non-equivalent
control group. The sampling technique used was total sampling, with a total of 38
respondents—19 in the intervention group and 19 in the control group. The
instrument used to assess sleep quality was the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Data were analyzed using the Mann—Whitney test.

The statistical test results showed a p-value of 0.003 (p < 0.05), indicating
a significant difference between the intervention and control groups. It can be
concluded that Hatha Y oga significantly affects the sleep quality of third trimester
pregnant women at Semara Ratih General Hospital.
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Bibliography: 57 (2020-2025)
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