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Perbedaan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Sebelum dan Sesudah 

Prenatal Yoga di Ayrin Moms And Baby Care Denpasar 

ABSTRAK 

Kesulitan tidur dapat menyebabkan beberapa dampak negatif, termasuk kehamilan 

yang tidak diinginkan, kela hiran prematur, persalinan lama, operasi caesar, dan 

Berat Badan Lahir Rendah (BBLR). Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi 

keluhan gangguan tidur pada ibu hamil dapat melalui terapi farmakologis maupun 

non farmakologis. Yoga merupakan salah satu terapi non farmakologis. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan kualitas tidur ibu hamil trimester III 

sebelum dan sesudah prenatal yoga di Ayrin Moms and Baby Care Denpasar. 

Penilitian ini dilakukan pada bulan Mei 2025 menggunakan desain pra eksperimen 

yaitu pretest dan posttest terhadap 29 responden. Pada penelitian ini instrumen yang 

digunakan variable prenatal yoga adalah SOP prenatal yoga dan variabel kualitas 

tidur yaitu kuesioner PSQI. Kuesioner ini terdiri dari 7 komponen nilai yaitu 

kualitas tidur subjektif, latensi tidur, lama tidur malam, efisiensi tidur, gangguan 

ketika tidur malam, menggunakan obat-obat tidur, terganggunya aktifitas disiang 

hari, kualitas tidur baik jika memiliki nilai PSQI ≤ 5 dan kualitas tidur buruk jika 

memiliki nilai PSQI > 5. Uji hipotesis menggunakan uji Wilcoxon. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa seluruh responden memiliki kualitas tidur dengan kategori 

buruk sebelum diberikan prenatal yoga di Ayrin Moms And Baby Care. Hasil 

analisa data menggunakan uji wilcoxon dengan signifikansi p < 0,05 didapatkan p= 

0,000 yang artinya ada perbedaan antara hasil prenatal yoga untuk pre-test dan post-

test, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh prenatal yoga terhadap 

kualitas tidur ibu hamil trimester III. Disimpulkan bahwa hampir seluruh responden 

memiliki kualitas tidur dengan kategori baik setelah diberikan prenatal yoga. 

 

Kata kunci: Prenatal Yoga, Kualitas Tidur, Ibu Hamil Trimester III 
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Differences In Sleep Quality Of Pregnant Women In The Thirty Trimester 

Before And After Prenatal Yoga At Ayrin Moms And Baby Care Denpasar 

ABSTRACT 

Difficulty sleeping can cause several negative impacts, including unwanted 

pregnancy, premature birth, prolonged labor, cesarean section, and Low Birth 

Weight (LBW). Efforts that can be made to overcome complaints of sleep disorders 

in pregnant women can be through pharmacological and non-pharmacological 

therapy. Yoga is one of the non-pharmacological therapies. This study aims to 

determine the difference in sleep quality of pregnant women in the third trimester 

before and after prenatal yoga at Ayrin Moms and Baby Care Denpasar. This study 

was conducted in May 2025 using a pre-experimental design  pretest and posttest 

on 29 respondents. In this study, the instrument used for the prenatal yoga variable 

was the SOP for prenatal yoga and the sleep quality variable was the PSQI 

questionnaire. This questionnaire consists of 7 value components, namely 

subjective sleep quality, sleep latency, length of sleep at night,  sleep efficiency, 

disturbances during sleep at night, using sleeping pills, disruption of daytime 

activities, good sleep quality if it has a PSQI value ≤ 5 and poor sleep quality if it 

has a PSQI value> 5. Hypothesis testing using the Wilcoxon test.  The results of the 

study showed that all respondents had poor sleep quality before being given 

prenatal yoga at Ayrin Moms And Baby Care. The results of data analysis using the 

Wilcoxon test with a significance of p <0.05 obtained p = 0.000, which means there 

is a difference between the results of prenatal yoga for the pre-test and post-test, so 

it can be concluded that there is an effect of prenatal yoga on the sleep quality of 

pregnant women in the third trimester. It was concluded that almost all respondents 

had good sleep quality after being given prenatal yoga. 
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

Perbedaan Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Sebelum dan Sesudah 

Prenatal Yoga di Ayrin Moms And Baby Care Denpasar 

Oleh : Rini Indrianingsih 

 

Gangguan pola tidur merupakan gangguan yang terjadi pada kualitas dan 

kuantitas waktu tidur seseorang akibat faktor eksternal, gangguan tidur pada ibu 

hamil harus dihindari karena kualitas tidur yang rendah berdampak pada kesehatan 

dan membuat ibu hamil mudah terserang penyakit. Kesulitan atau gangguan tidur 

pada ibu hamil dapat disebabkan oleh berbagai faktor karena bertambahnya usia 

kehamilan, janin yang semakin tumbuh dan bertambah besar memberikan efek 

kepada tubuh ibu seperti penekan kandung kemih, nyeri punggung dan sesak napas, 

penekanan kandung kemih mengakibatkan ibu sering berkemih, nyeri punggung 

dapat disebabkan oleh beban tubuh ibu yang semakin berat dan sesak napas 

disebabkan pembesaran rahim yang menekan diafragma sehingga menghalangi 

jalan napas. 

 

Menurut World Health Organization (WHO) secara global prevalensi 

insomnia yang merupakan salah satu gangguan tidur pada ibu hamil diseluruh dunia 

adalah sebesar 41,8%. Pada trimester ketiga, ibu hamil sering mengalami rata-rata 

3-11 kali terbangun setiap malam. Perlu diketahui bahwa kurang dari 2% ibu hamil 

tidak mengalami sama sekali terbangun di malam hari. Angka kejadian gangguan 

tidur pada ibu hamil di Indonesia tergolong cukup tinggi, yakni sekitar 64% ibu 

hamil yang mengalaminya. Kualitas tidur yang buruk pada ibu hamil selama 

trimester ketiga menyebabkan prevalensi depresi yang lebih tinggi, berkurangnya 

kemampuan untuk berkonsentrasi pada tugas, gangguan memori, gangguan 

sensorik, dan meningkatnya kerentanan terhadap kejengkelan emosional. Upaya 

yang dapat dilakukan untuk mengatasi keluhan gangguan tidur pada ibu hamil dapat 

melalui terapi farmakologis maupun non farmakologis. Yoga merupakan salah satu 

terapi non farmakologis. Yoga itu sendiri adalah bentuk latihan klasik yang 
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berfokus pada kekuatan, kelenturan, dan pernapasan untuk meningkatkan kesehatan 

fisik, mental, dan spiritual. 

Permasalahan pada penelitian ini adalah Apakah ada perbedaan kualitas 

tidur ibu hamil trimester III sebelum dan sesudah prenatal yoga.Dengan tujuan 

untuk Mengetahui perbedaan kualitas tidur ibu hamil trimester III sebelum dan 

sesudah prenatal yoga, mengidentifikasi kualitas tidur ibu hamil trimester III 

sebelum dilaksanakan prenatal yoga, mengidentifikasi kualitas tidur ibu hamil 

trimester III setelah dilaksanakan prenatal yoga, menganalisis  perbedaan kualitas 

tidur ibu hamil trimester III sebelum dan sesudah prenatal yoga. Penelitian ini 

rancangan pre ekperimental yaitu one-group pretest posttest design dimana satu 

kelompok subjek dan pengamatan dilakukan sebelum dan setelah perlakuan.  

Penelitian ini dilakukak di Ayrin Moms And Baby Care Denpasar pada bulan Mei 

2025. 

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh ibu hamil usia kehamilan 

Trimester III yang datang untuk melakukan prenatal yoga di Ayrin Moms And 

Baby Care Denpasar. Pemilihan sampel berdasarkan kriteria inklusi, kriteria 

eksklusi, dan dimana kriteria tersebut menentukan dapat dan tidaknya sampel 

tersebut digunakan. Besar sampel dalam penelitian ini sebanyak 26 ibu hamil 

trimester III ditambah 10% dari jumlah besar sampel yaitu sebanyak 3 orang untuk 

menghindaru drop out, maka jumlah total besar sampel adalah 29 ibu hamil 

trimester III. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah non probability 

sampling dengan metode “purposive sampling” purposive sampling yaitu cara 

pengambilan sampel berdasarkan kriteria yang ditentukan oleh peneliti untuk dapat 

dianggap mewakili karakteristik populasinya. Dalam penelitian ini data yang 

dikumpulkan adalah data primer yaitu data yang didapat langsung dari responden 

berupa informasi tentang kualitas tidur ibu hamil trimester III. 

Hasil penelitian menunjukkan bawah menunjukkan bahwa nilai negatif rank 

atau selisih negatif antara hasil prenatal yoga untuk pre-test dan post-test adalah 29 

dengan nilai mean rank adalah 15, 0 yang artinya 29 ibu hamil trimester III yang 

mengalami kualitas tidur dengan kategori buruk mengalami penurunan nilai pada 

saat pre-test ke nilai post-test. Mean rank atau rata-rata penurunan tersebut adalah 

sebesar 15,00. Nilai positif rank antara hasil prenatal yoga untuk pre-test dan post-
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test adalah 0 dengan nilai mean rank adalah 0 yang artinya tidak ada perubahan 

peningkatan dan kualitas tidur menjadi lebih buruk pada saat pre-test ke post-test. 

Nilai ties atau kesamaan antara hasil prenatal yoga untuk pre-test dan post-test 

adalah 0 yang artinya 0 ibu hamil trimester III yang mengalami kualitas tidur yang 

buruk tidak mengalami perubahan pada saat pre-test ke post-test. Berdasarkan nilai 

Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 lebih kecil dari nilai probabilitas (0,05) 

sehingga Ha diterima dan H0 ditolak artinya ada perbedaan antara hasil prenatal 

yoga untuk pre-test dan post-test, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III. 

Di sarankan kepada tempat penelitian di Ayrin Moms And Baby Care bidan 

memberikan KIE kepada ibu hamil tentang pentingnya memenuhi kebutuhan tidur 

dan prenatal yoga untuk mencapai kualitas tidur yang diharapkan. Sekaligus 

menjadi alternatif tindakan bagi ibu hamil yang mengalami gangguan tidur 
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