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ABSTRAK 

Kehamilan trimester III terjadi perubahan fisik dan psikologis. Perubahan 

fisik pada kehamilan trimester III seperti pembesan uterus, nyeri punggung dan 

pergerakan janin. Perubahan psikogis yang terjadi selama kehamilan meliputi, 

kecemasan, rasa takut dan deperesi. Kondisi inilah yang menyebabkan 

gangguan kualitas tidur pada ibu hamil. Kualitas tidur mempengaruhi 

kesehatan dan kualitas hidup secara keseluruhan. Kualitas tidur ibu saat 

kehamilan banyak dipengaruhi perubahan fisik dan psikologis yang di 

alaminya. 

Jenis penelitian menggunakan Quasy eksperimental . Desain yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah two group pre – post test with control 

group. Sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling. Sampel dari 

penelitian ini adalah berasal dari populasi ibu hamil yang berjumlah 70 orang. 

Data dianalisis menggunakan uji Man Whitney dan uji Wilcoxon 

Hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon Rank T Test tingkat kepercayaan 

yang digunakan yaitu α = 0,05, hasil menunjukkan signifikasi untuk kelompok 

eksperimen yang diberikan teknik yoga pranayama yaitu p value = 0,000 yang 

artinya nilai p≤0,05, Ho ditolak dan Ha diterima. Nilai F hitung  -5,245 dengan 

beda rerata 0,14, jadi dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh secara signifikan 

teknik yoga pranayama terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III.  

Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yoga 

pranayama terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III di PMB Wilayah Kerja 

Puskesmas Abiansemal I.  

 

Kata kunci: Yoga Pranayama, Kualitas Tidur, Ibu Hamil Trimester III 

Daftar Pustaka: 23 (2014-2021) 
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ABSTRACT 

 

In the third trimester of pregnancy, there are physical and psychological 

changes. Physical changes in the third trimester of pregnancy such as uterine 

enlargement, back pain and fetal movement. Psychological changes that occur 

during pregnancy include anxiety, fear and depression. This condition causes 

sleeping quality disorders in pregnant women. Sleeping quality affects overall 

health and quality of life. The quality of a mother's sleep during pregnancy is 

greatly influenced by the physical and psychological changes she goes through. 

This type of study used quasy experimental. The design used in this study 

was a two group pre-post test with control group. The sample was carried out by 

purposive sampling technique. The sample of this study was derived from a 

population of pregnant women, amounting to 70 people. Data were analyzed 

using analysis of the Man Whitney test and the Wilcoxon test. 

The results of the analysis using the Wilcoxon Rank T test with the level of 

confidence used was = 0.05, the results showed the significance for the 

experimental group given the yoga pranayama technique, namely p value = 0.000 

which means p value 0.05, Ho was rejected and Ha was accepted. The calculated 

F value was -5.245 with a mean difference of 0.14, therefore it can be concluded 

that there was a significant effect of pranayama yoga techniques on the sleeping 

quality of pregnant women in the third trimester. 

From the results of this study, it can be concluded that there was an effect 

of pranayama yoga on sleeping quality in the third trimester of pregnant women 

in the midwifery independent practice of Abiansemal I Public Health Center 

Working Area  

 

Keywords: Yoga Pranayama, Sleeping Quality, Third Trimester Pregnant Women 

Bibliography: 23 (2014-2021) 

 



 
 

 
 

DAFTAR PUSTAKA  

 

Afianti, N., dan Mardhiyah, A. (2017). Pengaruh Foot Massage terhadap Kualitas 

Tidur Pasien di Ruang ICU. Jurnal Keperawatan Padjadjaran. 

https://doi.org/10.24198/jkp.v5n1.10 

Aryadi, I. P. H. (2018). Yoga pranayama dan terapi musik: sebuah kombinasi 

terapi rehabilitatif holistik pada penderita penyakit paru obstruktif kronis 

(ppok). Universitas Udayana, 1–25. 

Ayu Idaningsih, S. S. T. (2021). Asuhan Kebidanan Kehamilan. LovRinz 

Publishing. 

Fatimah, dan Nuryaningsih. (2017). Asuhan Kebidanan Kehamilan (A. Noviant 

(ed.); 1st ed.). Fakultas Kedokteran dan Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Jakarta. 

Fitriana, N. (2021). Perubahan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Melalui 

Pregnancy Massage. 4, 6. 

Hartati, D. (2020). Hubungan Senam Hamil Dengan Durasi Tidur Ibu Hamil 

Trimester Iii Di Poli Klinik Kebidanan Puskesmas Tiban Baru Tahun 2020. 

Journal of Chemical Information and Modeling, 43(1), 7728. 

https://online210.psych.wisc.edu/wp-content/uploads/PSY-

210_Unit_Materials/PSY-

210_Unit01_Materials/Frost_Blog_2020.pdf%0Ahttps://www.economist.co

m/special-report/2020/02/06/china-is-making-substantial-investment-in-

ports-and-pipelines-worldwide%0Ahttp:// 

Kamalah, R., Ismail, Z., dan Nurwidiyaningsih, A. (2021). Pengaruh Prenatal 

Yoga Terhadap Peningkatan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III. Jurnal 

Bidan Pintar. 

Notoatmodjo. (2011). Metodologi Penelitian Kesehatan. Rineka Cipta. 

Notoatmojo, S. (2010). Metodologi Penelitian Kesehatan. Rineka Cipta. 

Nursalam. (2016a). Manajemen Keperawatan Aplikasi dalam Praktik 

Keperawatan Profesional. Salemba Medika. 

https://doi.org/10.1001/archinte.165.22.2659 

Nursalam. (2016). Metodologi Penelitian Ilmu Keperawatan: Pendekatan Praktis. 

In Metodologi Penelitian Ilmu Keperawatan: Pendekatan Praktis. Salemba 

Medika. 

Rachmi, N. (2018). Efektivitas Prenatal Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil 

Trimester III. Jurnal Kesehatan Poltekkes Kemenkes Malang. 

Rezi Dwi Putri, Novianti, D. M. (2021). Ketidaknyamanan Pada Ibu Hamil, 

Bersalin, Dan Nifas. 9(1), 38–43. 



 
 

 
 

Rustikayanti, R. N., Kartika, I., dan  Herawati, Y. (2016). Korelasi Perubahan 

Psikologis Ibu Hamil. 2(1), 62–71. 

safriani, I. (2019). Pengaruh Senam Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil 

Trimester III. Journal of Chemical Information and Modeling, 53(9), 1689–

1699. 

Sari, A. A., dan Kumorojati, R. (2020). Pengaruh Yoga Hamil Terhadap Kualitas 

Tidur Pada Ibu Hamil Trimester Iii Di Klinik Pratama Asih Waluyo Jati 

Bantul Yogyakarta Alfie. Jurnal Kesehatan Masyarakat Dan Lingkungan 

Hidup, 5(1), 29–33. http://e-journal.sari-

mutiara.ac.id/index.php/Kesehatan_Masyarakat/issue/view/127 

Siagan, D. S. (2019). Perubahan Adaptasi Fisiologi Dalam Kehamilan. Journal of 

Chemical Information and Modeling. 

Sindhu. (2017). Efektivitas Yoga Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil. 

Sindhu, P. (2014). Panduan Lengkap Yoga untuk Hidup Sehat dan Seimbang. PT 

Mizan Pustaka. 

sugiyono. (2016). metode penelitian pendidikan (kuantitatif kualitatif dan R dan  

D). In Bandung: Alfabeta. https://doi.org/10.1164/rccm.200409-1267OC 

Swarjana, I. K. (2016). Metodologi Penelitian Kesehatan. CV Andi Offset. 

Yumna, Q. (2020). Pengaruh Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil 

Pada Usia Kehamilan 13 Sampai 30 Minggu. Journal of Chemical 

Information and Modeling. 

 

 

  


