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Lampiran 2: Pernyataan Kesediaan Membimbing 

 

PERNYATAAN 

KESEDIAAN MEMBIMBING 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

1. Nama dan Gelar  : Erni Dwi Widyana, S.ST.,M.Kes. 

2. NIP   : 19820317 200604 2 002 

3. Pangkat / Golongan : Penata / III c 
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6. Pendidikan Terakhir : Magister Kesehatan 

7. Alamat dan Nomor yang bisa dihubungi 
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d. Telepon Kantor : - 

 

Dengan ini menyatakan bersedia menjadi pembimbing utama bagi mahasiswa: 

Nama   : Rachmi Nurul Hidayat Hafid 

NIM   : 17311175010 

Topik Skripsi  : Efektivitas prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil  
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Lampiran 5: Izin Pelaksanaan Penelitian 

 

 

  



Lampiran 6: Keterangan Telah Melakukan Penelitian 

 

 

 



STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)  

PRENATAL YOGA 

Pengertian Modifikasi dari yoga klasik yang telah disesuaikan 

dengan kondisi fisik wanita hamil yang dilakukan 

dengan intensitas yang lebih lembut dan perlahan. 

Berlatih yoga pada masa kehamilan juga 

merupakan salah satu solusi yang bermanfaat 

sebagai media self help yang akan mengurangi 

ketidaknyamanan selama hamil. 

 

Tujuan 1. Meningkatkan kekuatan dan stamina tubuh 

saat hamil. 

2. Melancarkan sirkulasi darah dan asupan 

oksigen ke janin. 

3. Mengatasi sakit punggung dan pinggang, 

skiatika, konstipasi, pegal-pegal, susah tidur 

dan bengkak pada sendi. 

4. Melatih otot perineum (otot dasar panggul) 

yang berfungsi sebagai otot kelahiran, 

membuat otot lebih kuat dan elastic sehingga 

mempermudah proses kelahiran. 

5. Mengurangi kecemasan dan mempersiapkan 

mental sang ibu untuk menghadapi 

persalinan. 

6. Meningkatkan kualitas tidur dan 

mempermudah proses kelahiran, dll. 

 

Indikasi Ibu hamil trimester III  

Petugas Praktisi yoga  

Persiapan 

alat 

Matras 

 

Prosedur A. Tahap pra interaksi 

1. Melakukan orientasi 

2. Mencuci tangan 

B. Tahap orientasi 

1. Memberikan salam 

2. Menjelaskan tujuan dan prosedur yoga 

3. Memberikan kesempatan kepada klien 

untuk bertanya 

4. Menanyakan kesiapan klien sebelum 

dilakukan yoga 

5. Mengukur tekanan darah klien 

C. Tahap kerja 

 

 

Lampiran 7: Standar Operasional Prosedur Prenatal Yoga 



1. Pranayama (pernapasan) 

a. Teknik I 

1) Letakkan satu tangan pada perut 

bagian atas, dan tangan lainnya pada 

perut bagian bawah. 

2) Tarik napas melalui hidung, rasakan 

perut mengembang, dan jarak 

diantara kedua tangan semakin 

merenggang. 

3) Buang napas, rasakan perut kembali 

melembut mengempis, dan jarak 

antara kedua tangan kembali seperti 

semula. 

4) Lakukan selama beberapa putaran 

dan lakukan sambil memejamkan 

mata. 

b. Teknik II 

1) Letakkan kedua tangan di perut 

bagian bawah, pada lengkungan 

bawah perut. 

2) Tarik napas melalui hidung, dan 

rasakan perut bagian bawah 

mengembang sehingga mendorong 

tangan ke luar. 

3) Buang napas, rasakan perut kembali 

lembut mengempis. 

4) Lakukan selama beberapa putaran 

dan lakukan sambil memejamkan 

mata. 

c. Teknik pernapasan berdengung 

(brahmani) 

1) Posisi duduk bersila diatas bantal 

tipis dengan panggul ang lebih tinggi 

dari lutut dan punggung ditegakkan. 

2) Jari-jari tangan menyumbat telinga 

dan menutup mata. 

3) Tarik napas dalam dari hidung, dan 

sempitkan pita suara diujung tarikan 

napas. 

4) Buang napas perlahan dan panjang. 

Istirahatkan pikiran dengan 

mendengarkan suara mendengung 

panjang yang dihasilkan saat 

melakukan posisi ini. 

5) Lakukan selama beberapa putaran 

hingga ibu merasa nyaman. 



2. Pemanasan 

a. Merentangkan leher ke depan dan ke 

belakang, menengok ke kiri dan ke 

kanan, serta memutar leher. 

b. Memutar sendi bahu, siku dan 

pergelangan tangan. 

c. Merentangkan tubuh ke samping. 

d. Memuntir ringan tulang punggung. 

e. Meregangkan panggul, merentangkan 

lutut, memutar pergelangan kaki dan 

merentangkan jari-jari kaki. 

3. Asana 

a. Mudhasana (postur anak) 

1) Duduk diatas tumit dan regangkan 

kedua lutut hingga sejajar panggul. 

2) Buang napas, condongkan tubuh ke 

depan dan istirahatkan kening pada 

alas. Letakkan kedua lengan 

disamping tubuh dengan kedua 

telapak tangan sejajar dengan 

telapak kaki dan menghadap keatas. 

Pejamkan mata dan dalamkan napas. 

Lakukan posisi ini selama yang ibu 

inginkan. 

3) Tarik napas dan perlahan kembali 

duduk diatas tumit. 

b. Putaran sufi 

1) Duduk dengan kedua lutut ditekuk 

dan telapak kaki ditempelkan. 

Letakkan kedua tangan pada lutut. 

Condongkan tubuh ke depan, jaga 

agar punggung tidak membungkuk. 

2) Perlahan gerakkan tubuh berputar 

membuat lingkaran besar. Lakukan 

selama 5-10 putaran, kemudia ganti 

arah. Lakukan sambil bernapas 

dalam perlahan. 

3) Kembali luruskan kaki dan gerakkan 

otot kaki. 

c. Bilikasana 1 (postur peregangan kucing) 

1) Dalam posisi meja/ merangkak. 

Letakkan kedua telapak tangan 

dialas dan sejajar dengan bahu, lutut 

dialas sejajar panggul. Telapak 

tangan menempel flat pada alas dan 

regangkan jari-jari tangan. 



2) Perlahan buang napas dan tarik 

tulang ekor ke dalam, bungkukkan 

tulang punggung mulai dari 

pinggang hingga ke leher, dan tarik 

dagu ke dada. Mata menatap pusar 

dan bernapas perlahan. 

3) Tarik napas, arahkan tulang ekor ke 

luar, panjangkan tulang punggung, 

dorong dada ke depan, dan tarik 

dagu keatas. Mata menetap pada satu 

titik diatas dan bernapas perlahan. 

Lakukan 5-10 putaran secara 

perlahan seiring napas. 

d. Bilikasana 2 (postur peregangan kucing 

variasi 2) 

1) Dalam posisi meja atau merangkak. 

Letakkan kedua telapak tangan di 

alas dan sejajar bahu, lutut di alas 

dan sejajar panggul. Telapak tangan 

menempel flat pada alas dan 

renggangkan jari-jari tangan. 

2) Tarik napas, rentangkan tangan kiri 

ke depan sejajar bahu, dan 

rentangkan kaki kanan ke belakang 

sejajar panggul. Mata menatap ke 

depan. Bernapas perlahan sambil 

menahan posisi ini selama 15 detik. 

3) Buang napas, tekuk lutut dan siku 

dan pertemukan di bawah tubuh. 

Lemgkungkan tubuh. Bernapas 

perlahan.   

4) Tarik napas, kembali rentangkan 

lengan dan kaki. 

5) Buang napas, turunkan tangan dan 

kaki, lembali dalam postur meja. 

6) Lakukan dengan sisi lainnya. 

e. Tadasana (postur berdiri gunung) 

1) Berdiri dengan kedua kaki 

dirapatkan. Rasakan telapak dan jari 

kaki mencengkram alas. Apabila 

tidak nyaman dengan kaki 

dirapatkan, silahkan renggangkan 

kedua kaki sejajar panggul. 

2) Kencangkan otot paha bagian depan 

dan otot bokong. Tarik tulang ekor 

masuk dan pastikan tulang punggung 



dalam posisi lurus. 

3) Dorong dada ke depan, tarik bahu ke 

belakang, dan tarik belikat kearah 

bawah. Biarkan kedua lengan 

bergantung disamping tubuh dengan 

telapak tangan menghadap tubuh. 

4) Jaga  agar dagu tetap sejajar alas. 

Bernapas dalam posisi ini 

menggunakan pernapasan 

diafragma. 

4. Meditasi metta (menjalin komunikasi dengan 

buah hati) 

a. Duduk atau berbaring dalam posisi yang 

nyaman. Atur beberapa tarikan napas 

dalam dan hembusan napas perlahan. 

b. Saat mengatur napas, atur pola pikiran 

untuk semakin melambat dan melambat. 

c. Arahkan perhatian pada tubuh, rasakan 

sensasi dan posisi tangan, kaki, torso dan 

kepala. Sadari bagian tubuh tersebut dan 

biarkan bagian tubuh yang mengalami 

ketegangan untuk melembut relaks. Jaga 

tubuh agar senyaman mungkin. 

d. Saat tubuh terasa lebih nyaman, arahkan 

perhatian pada pusat rongga dada. 

Dalamkan napas, hadirkan perasaan 

kasih sayang meliputi pusat rongga dada. 

Ibu dapat mengingat memori di masa lalu 

yang dapat menghangatkan perasaaan. 

Biarkan rasa tersebut meliputi rongga 

dada sambil tetap menjaga kesadaran 

napas. 

e. Ucapkan di dalam hati dengan penuh 

perasaan “semoga saya sehat, semoga 

saya bahagia, semoga saya terlepas dari 

kesulitan, dan lain-lain”. Pusatkan 

perhatian pada sensasi perasaa yang 

muncul. Lakukan selama beberapa kali, 

dan ketika konsentrasi berkurang, 

kembali dalamkan napas dan ucapkan 

kalimat-kalimat pengharapan. 

f. Sesekali pindahkan perhatian ibu pada 

rongga perut, rasakan kehadirannya saat 

ini, alirkan pengharapan baik bersama 

napas ke janin, ibu dapat mengelus 

lembut perut untuk membantu pikiran 



 

  

agar lebih mudah merasakan respon 

janin. Lakukan meditas ini selama 

mungkin. 

g. Bawa kembali perhatian pada sensasi 

tubuh dan mulai gerakkan tubuh secara 

lembut dan perlahan. Kembali dalamkan 

napas dan perlahan buka mata. Jangan 

terburu-buru untuk menyudahinya, 

nikmati kebersamaan ibu dengan janin 

beberapa saat. 

D. Tahap terminasi 

1. Melakukan evaluasi tindakan 

2. Mencuci tangan 

Sumber Sindhu, Pujiastuti. 2009. Yoga untuk Kehamilan 

Sehat, Bahagia dan Penuh Makna. 

Bandung: Qanita. 

 



Lampiran 8: Penjelasan untuk Mengikuti Penelitian 

 

 

PENJELASAN UNTUK MENGIKUTI PENELITIAN 

(PSP) 

 

1. Saya Rachmi Nurul Hidayat Hafid, mahasiswa Sarjana Terapan Kebidanan 

Jurusan Kebidanan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang dengan ini 

meminta anda untuk berpartisipasi dengan sukarela dalam penelitian yang 

berjudul “Efektivitas prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester 

III di Rumah Sakit Islam Aisyiyah Kota Malang”. 

2. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga 

terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III yang bermanfaat untuk 

mengurangi keluhan atau ketidaknyaman ibu hamil trimester III. Besar 

sampel berjumlah 30 orang. 

3. Prosedur pengambilan data dengan cara mengisi kuesioner, cara ini mungkin 

menyebabkan ketidaknyamanan berupa tersitanya waktu anda, tetapi anda 

tidak perlu khawatir karena kami akan memberikan pengganti waktu anda 

dengan sebuah bingkisan atau souvenir. 

4. Keuntungan yang anda peroleh dalam keikutsertaan dalam penelitian ini 

adalah anda dapat mengurangi keluhan atau ketidaknyamanan kehamilan 

yang anda alami pada trimester III. 

5. Seandainya anda tidak menyetujui cara ini, anda boleh tidak mengikuti 

penelitian ini sama sekali, untuk itu anda tidak dikenakan sanksi apapun. 

6. Nama dan jati diri anda akan tetap dirahasiakan. 

 

Peneliti   

 

Rachmi Nurul Hidayat Hafid 

 



Lampiran 9: Informed Consent 

 

INFORMED CONSENT 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini telah mendapatkan penjelasan 

secara rinci dan telah mengerti mengenai penelitian yang akan dilakukan oleh 

Rachmi Nurul Hidayat Hafid mahasiswa Sarjana Terapan Kebidanan dari Jurusan 

Kebidanan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang yang berjudul “Efektivitas 

Prenatal Yoga terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III di Rumah Sakit 

Islam Aisyiyah Kota Malang”. 

Saya yakin bahwa penelitian ini tidak menimbulkan kerugian apapun pada 

saya dan keluarga. Dan saya telah mempertimbangkan serta memutuskan untuk 

berpartisipasi dalam penenlitian ini.  

Malang, ………………..2018 

       Saksi      Yang Memberi Persetujuan  

 

(…………………………...)      (…………………………...) 

 

Malang, ………………..2018 

Mengetahui 

Ketua Pelaksana Penelitian 

 

(Rachmi Nurul Hidayat Hafid) 

  



Lampiran 10: Lembar Penapisan 

 

LEMBAR PENAPISAN 

 

Kode responden   

Petunjuk pengisian: 

Jawablah pertanyaan pada garis jawaban yang telah disediakan atau beri tanda 

ceklist [√] pada jawaban yang anda pilih.  

 

Hasil pemeriksaan: 

Tekanan darah  : …………………………………………………………… 

Berat badan  : …………………………………………………………… 

1. Selama seminggu terakhir, apakah anda minum obat (resep dokter/atau 

membeli bebas) untuk membantu anda tertidur? 

Jawaban: ……………………………………………………………………….  

2. Apakah anda mempunyai riwayat atau sedang mengalami penyakit kronis 

atau komplikasi? 

[      ] Ya 

[      ] Tidak 

Jika ya, apakah yang anda sedang alami? 

[      ] Hipertensi 

[      ] Perdarahan 

[      ] Diabetes melitus 

[      ] Preeklamsia 

[      ] TBC 

Jawaban lain (silahkan tuliskan)  

Jawaban: ………………………………………………………………………. 

3. Apakah anda mempunyai masalah saat ini? 

[      ] Ya 

[      ] Tidak 

Jika ya, masalah apa yang sedang anda alami? 

[      ] Rumah tangga 

[      ] Keluarga 

[      ] Anak sedang sakit 

[      ] Pekerjaan 

Jawaban lain (silahkan tuliskan)  

Jawaban: ……………………………………………………………………….  

 

 



Lampiran 11: Identitas Responden 

 

IDENTITAS RESPONDEN 

 

Kode responden   

 

Nama    : …………………………………………………… 

Usia ibu   : …………………………………………………… 

Kehamilan ke-   : …………………………………………………… 

Tafsiran persalinan  : …………………………………………………… 

 

Pendidikan terakhir  :       SD/MI  Diploma/Sarjana  

          SMP/MTs  Tidak sekolah 

          SMA/MA 

 

Pekerjaan   :      PNS  Pelajar/Mahasiswa 

          Swasta  Tidak berkerja 

Alamat    : …………………………………………………… 

Ikut prenatal yoga sejak : …………………………………………………… 

Tempat prenatal yoga  : …………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

  



Lampiran 12: Kuesioner Kualitas Tidur Ibu Hamil 

 

KUESIONER KUALITAS TIDUR IBU HAMIL 

 

Kode responden   

Petunjuk pengisian: 

Pertanyaan berikut berhubungan dengan kebiasaan tidur Anda selama sebulan 

terakhir. Jawaban Anda harus menunjukkan jawaban yang paling akurat untuk 

sebagian besar hari dan malam dalam satu bulan terakhir. Silahkan menjawab 

semua pertanyaan dibawah ini. 

1. Selama sebulan terakhir, jam berapa Anda biasanya tidur di malam hari? 

Jam tidur setiap malam _________________________________________ 

2. Selama sebulan terakhir, berapa lama (dalam menit) biasanya Anda 

tertidur setiap malam?  

Jumlah menit_________________________________________________ 

3. Selama sebulan terakhir, jam berapa Anda biasanya bangun pagi? 

Waktu bangun tidur____________________________________________ 

4. Selama sebulan terakhir, berapa jam tidur sebenarnya yang Anda dapatkan 

di malam hari? (Ini mungkin berbeda dari jumlah jam yang Anda habiskan 

di tempat tidur). 

Waktu tidur _________________________________________________ 

Untuk setiap pertanyaan, pilihlah satu jawaban yang tepat. Jawablah semua 

pertanyaan. 

5. Selama sebulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

mengalami masalah tidur, karena 

Anda…… 

Tidak 

selama 

sebulan 

terakhir 

Kurang dari 

sekali  

seminggu 

Satu atau 

dua kali 

seminggu 

Tiga atau 

lebih dalam 

seminggu 

a) Tidak dapat tidur dalam 

waktu 30 menit 

    

b) Bangun tengah malam atau 

terlalu pagi 

    

c) Harus bangun untuk ke 

kamar mandi 

    



 Tidak 

selama 

sebulan 

terakhir 

Kurang dari 

sekali  

seminggu 

Satu atau 

dua kali 

seminggu 

Tiga atau 

lebih dalam 

seminggu 

d) Tidak dapat bernafas 

dengan nyaman 
    

e) Batuk atau mendengkur 

keras 
    

f) Merasa terlalu dingin     

g) Merasa terlalu panas     

h) Mimpi buruk     

i) Merasa sakit     

j) Alasan lain, 

jelaskan________________ 

______________________ 

    

 
Sangat baik Cukup baik 

Cukup 

buruk 

Sangat 

buruk 

6. Selama sebulan terakhir, 

bagaimana Anda menilai 

kualitas tidur Anda secara 

keseluruhan? 

    

 Tidak 

selama 

sebulan 

terakhir 

Kurang dari 

sekali  

seminggu 

Satu atau 

dua kali 

seminggu 

Tiga atau 

lebih dalam 

seminggu 

7. Selama sebulan terakhir, 

seberapa sering Anda minum 

obat untuk membantu Anda 

tidur (diresepkan atau membeli 

sendiri)? 

    

8. Selama sebulan terakhir, 

seberapa sering Anda 

mengalami kesulitan untuk tetap 

terjaga saat mengemudi, makan, 

atau terlibat dalam aktivitas 

sosial? 

    

 
Tidak 

masalah 

sama sekali 

Hanya 

masalah 

yang sangat 

sedikit 

Agak 

bermasalah 

Masalah 

yang sangat 

besar 

9. Selama sebulan terakhir, berapa 

banyak masalah bagi Anda 

untuk tetap cukup antusias 

untuk menyelesaikan sesuatu? 

    



 Tidak ada 

teman tidur 

atau teman 

sekamar 

Teman tidur 

atau teman 

sekamar di 

ruangan lain 

Sekamar, 

tetapi 

berbeda 

tempat tidur 

Sekamar 

dan satu 

tempat tidur 

10. Apakah Anda memiliki teman 

tidur atau teman sekamar?  
    

Jika Anda memiliki teman tidur atau 

teman sekamar, tanyakan kepadanya 

seberapa sering sebulan ini Anda 

mengalami…… 

Tidak 

selama 

sebulan 

terakhir 

Kurang dari 

sekali  

seminggu 

Satu atau 

dua kali 

seminggu 

Tiga atau 

lebih dalam 

seminggu 

a) Mendengkur keras     

b) Jeda berhenti diantara napas 

saat tidur 

    

c) Kaki berkedut atau 

menyentak saat tidur 

    

d) Episode disorientasi atau 

kebingungan saat tidur 
    

e) Kegelisahan lainnya saat 

tidur, 

jelaskan_________________ 

______________________ 

    

 

 

  



Lampiran 13: Master Sheet 

  MASTER SHEET 

Kode 

Responden 

Usia 

(th) 
Kode Paritas Kode Pendidikan Kode Pekerjaan Kode 

Kualitas 

Tidur 

Sebelum 

Yoga 

Kode 

Kualitas 

Tidur 

Setelah 

Yoga 

Kode Hasil 

R1 

R2 

R3 

R4 

R5 

R6 

R7 

R8 

R9 

R10 

R11 

R12 

R13 

R14 

R15 

24 

21 

28 

25  

26 

21 

27 

26 

28 

33 

24 

32 

25 

28 

23 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

Primi 

Multi 

Multi 

Primi 

Multi 

Primi 

Primi 

Primi 

Primi 

Multi 

Primi 

Primi 

Primi 

Multi 

Multi 

1 

2 

2 

1 

2 

1 

1 

1 

1 

2 

1 

1 

1 

2 

2 

Diploma 

SMA 

Diploma 

SMA 

SMA 

SMA 

Sarjana 

Sarjana 

Sarjana 

SMA 

Sarjana 

Sarjana 

SMA 

SMA 

SMA 

4 

3 

4 

3 

3 

3 

4 

4 

4 

3 

4 

4 

3 

3 

3 

- 

- 

Swasta 

- 
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Lampiran 14: Analisa Data 

 

 Uji Descriptive Statistics 

 

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Usia 30 21 36 26.40 3.971 

Valid N (listwise) 30     

 

 

Paritas 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Primigravida 16 53.3 53.3 53.3 

Multigravida 14 46.7 46.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

Pendidikan 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

SD 1 3.3 3.3 3.3 

SMP 1 3.3 3.3 6.7 

SMA 15 50.0 50.0 56.7 

Perguruan 

Tinggi 
13 43.3 43.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

 

Pekerjaan 

 Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Bekerja 9 30.0 30.0 30.0 

Tidak Bekerja 21 70.0 70.0 96.7 

Total 30 100.0 100.0  

 



Uji Wilcoxon Signed Rank Test 

 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post Test - Pre Test 

Negative Ranks 0a .00 .00 

Positive Ranks 28b 14.50 406.00 

Ties 2c   

Total 30   

a. Post Test < Pre Test 

b. Post Test > Pre Test 

c. Post Test = Pre Test 

 

 

Test Statisticsa 

 Post Test - Pre Test 

Z -5.292b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 
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