Lampiran 1

QUESIONER PENELITIAN PSQI (PIRTZBURG SLEEP QUALITY
INDEX)

Nama
Umur
Jenis kelamin :
Tekanan darah:
Selama sebulan ini
1. Jam berapa anda tidur malam hari ?
2. Berapa menit anda perlukaan sampai anda tidur di malam hari?
3. Jam berapa anda bangun di pagi hari?
4. Berapa jam anda tidur pulas di malam hari?

5. Dalam sebulan ini Tidak pernah | Kurang sekali | Sekali atau 2
berapa sering anda 0) seminggu kali seminggu
mengalami masalah (1) @)
tidur

3 atau lebih
dalam
seminggu

®)

A. Tidak dapat tidur
dalam 30 menit

B. Bangun ditengah
malam atau dini hari

C. Sering bangun untuk
ke kamar kecil

D. Tidak dapat bernafas
dengan baik

E. Batuk atau mendengar
secara nyaring

F. Merasa terlalu dingin

G. Merasa terlalu panas

H. Mengalami mimpi
buruk

I. Merasa sakit

J. Berapa sering kamu
mengalami masalah
tidur

6. Selama sebulan ini
berapa sering kamu
menggunakan obat
obatan untuk membuat
kamu tidur




Lampiran 2
RENCANA KEGIATAN PENELITIAN

Judul Penelitian : Pengaruh Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur lbu

Hamil Di Desa Sridadi Kecamatan Wonosobo Kabupaten

Tanggamus
Peneliti . Suzelva Ladyfiora
NIM : 1715301004

Saya mahasiswa Program Sarjana Terapan Kebidanan Politeknik
Kesehatan Tanjung Karang bermaksud melakukan penelitian tentang Pengaruh
Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Di Desa Sridadi Kecamatan
Wonosobo Kabupaten Tanggamus. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
adakah pengaruh pemberian senam hamil pada kualitas tidur ibu hamil yang di
berikan 1 kali seminggu selama 4 minggu.

Dalam penelitian ini, tidak ada dampak negative atau merugikan terhadap
responden. Apabila selama penelitian ini ibu merasakan ketidak nyamanan maka
ibu berhak berhenti dan tidak melanjutkan proses penelitian. Penelitian akan berus
ha menjaga hak-hak ibu sebagai responden dari kerahasiaan selama penelitian
berlangsung. Peneliti akan menghargai keinginan responden untuk tidak
meneruskan penelitian kapan saja saat penelitian berlangsung. Peneliti
mengharapkan partisipasi ibu setelah penjelasan ini disampaikan. Atas perhatian

dan partisipasi ibu dalam penelitian ini, peneliti mengucapkan terimakasih.

Bandar Lampung, 2020
Peneliti

Suzelva Ladyfiora
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LEMBAR INFORMED CONSENT

(PERSETUJUAN RESPONDEN)

Yang bertandatangan di bawah ini:

Nama :

Usia

Setelah mendapat keterangan secukupnya dari peneliti serta mengetahui manfaat
penelitian yang berjudul “Pengaruh Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur
Ibu Hamil Di Desa Sridadi Kecamatan Wonosobo Kabupaten Tanggamus ”,
saya menyatakan (bersedia/ tidak bersedia)* untuk di ikut sertakan dalam

penelitian ini.

Bandar Lampung, 2021

Responden
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DATA KARAKTERISTIK RESPONDEN

PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUALITAS TIDUR

IBU HAMIL TAHUN 2021

No.

Responden: ..........

Identitas Responden

1.

2.

Nama

Usia

Suku/ Bangsa

Agama

Pendidikan

Pekerjaan :{ } Bekerja

{ } Tidak Bekerja

Hamilke-
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HASIL PENELITIAN

PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUALITAS TIDUR IBU
HAMIL DI DESA SRIDADI KECAMATAN WONOSOBO KABUPATEN
TANGGAMUS TAHUN 2021

NO

NAMA | USIA | PARITAS | PENDIDIKAN BEKERJA PENILAIAN

YA TIDAK SENAM HAMIL
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LEMBAR OBSERVASI HARIAN

PEMBERIAN SENAM HAMIL

Nama

Alamat

No.Responden

SENAM HAMIL

NO | TANGGAL/HARI KE YA TIDAK




Lampiran 7

POLTEKKES KEMENKES TANJUNGKARANG
PRODI D-1V KEBIDANAN TANJUNGKARANG

p
“

JI. SoekarnoHatta No. 1 Hajimena Bandar Lampung
Telp. 0721 702017 fax 0721 781467

PENILAIAN PENCAPAIAN KOPETENSI (PPK) KOMPREHENSIF

SENAM HAMIL

Petunjuk Penilaian:
Nilailah setiap kinerja dengan menggunakan skala sebagai berikut:
Penilaian soft skill dan hard skill:
0 : langkah prosedur Tidak dikerjakan sama sekali
1 : langkah prosedur dikerjakan tetapi kurang tepat
2 : langkah prosedur dikerjakan dengan tepat
Penilaian Responsi:
0 : bila tidak mampu menjawab
1 : bila menjawab tetapi kurang tepat

2 : bila menjawab dengan benar

A. SOFTSKIIL

BUTIR YANG DINILAI NOMOR PUNGGUNG/NOMOR ABSEN

Memberi salam dan menyapa pasien dengan
ramah

0 : Tidak dikerjakan

1 : Memberi salam atau menyapa pasien
dengan ramah

2 : Memberi salam dan menyapa pasien




dengan ramah

Memperkenalkan diri kepada pasien
0 : Tidak dikerjakan

1 :Memperkenalkan diri sebagai bidan tanpa
menyebut nama

2 :Memperkenalkan diri sebagai bidan
dengan menyebut nama

Merespon reaksi pasien dengan tepat
0 : Tidak merespon

1 :Merespon terhadap reaksi Kklien tetapi
tidak ditanggapi dengan tepat

2 : Memberikan respon dengan tepat kepada
klien

Teruji percaya diri dan tidak ragu ragu
0 : Terlihat gugup
1: Tergesa gesa dan terlihat ragu ragu

2: Terlihat tenang dan melakukan dengan
percaya diri

Menjaga privasi pasien
0 : Tidak dilakukan

1:Menjaga privasi dengan
ucapan/memperagakan menutup

2:Menjaga privasi dengan ucapan dan
memperagakan menutup pintu

Menanyakan keluhan pasien
0: Tidak dilakukan

1 : Sekedar menanyakan keluhan yang di
rasakan klien

2 :Menanyakan keluhan yang di rasakan
klien dengan jelas dan sopan (apa yang
dirasakan saat ini, sejak kapan)

Menjelaskan maksud dan tujuan tindakan
secara sistematis




0 : Tidak dilakukan

1 : Menjelaskan prosedur /tindakan saja
secara tidak urut

2: Menjelaskan prosedur dan tujuan
tindakan secara urut

8 | Menggunakan bahasa yang mudah di
mengerti
0: Menggunakan bahasa yang tidak mudah
di mengerti klien
1 : Sebagian menggunakan bahasa yang
tidak mudah di mengerti klien
2. Menggunakan bahasa yang mudah di
mengerti klien
9 | Memberikan kesempatan untuk bertanya,
memberikan umpan balik
0 : Tidak dilakukan
1 : Memberikan kesempatan kepada klien
untuk menanyakan apa yang belum di
mengerti dan tidak segera memberikan
jawaban
2 : Memberikan kesempatan kepada klien
untuk mengajukan pertanyaan apa
yang belum di mengerti dan tidak
segera membe rikan jawaban
10. | Meminta persetujuan lisan bila ibu/keluarga
mengerti
0: Tidak dilakukan
1: Meminta persetujuan saja
2 Meminta  persetujuan dan
menandatangani inform consent yang
telah di siapkan
11. | Menyiapkan alat dan bahan secara

ergonomis
0 : Tidak dilakukan

1: Menyiapkan peralatan dan bahan tidak
secara ergonomis




2 : Menyiapkan peralatan dan bahan secara
ergonomis

12

Tetap berkomunikasi selama melakukan
tindakan

0 : Tidak dilakukan
1: Berkomunikasi hanya seperlunya saja

2 : Berkomunikasi dengan tetap
memperhatikan respon dari klien

13

Menutup sampiran dengan mengucapkan
dan memperagakan penutup sampiran

0 : Tidak dikerjakan
1: Menjelaskan maksut atau tujuan

2: Menjelaskan maksut dan tujuan

NILAI AKHIR = Nilai x 100

26

B. HARDSKIIL

BUTIR YANG DINILAI

NOMOR PUNGGUNG/NOMOR ABSEN

1 PERSIAPAN SEBELUM TINDAKAN
1. Pasien
a. Pastikan ibu hamil dalam
kondisi normal atau baik
b. Minta ibu hamil untuk
mengganti baju senam
2. Alat
a. Matras
b. Bantal
c. Bajusenam hamil
2 | LANGKAH-LANGKAH

A. Latihan Pendahuluan

1) Duduk sila dengan kedua paha
menempel di lantai. Letakkan kedua
tangan diatas lutut. Angkat badan tegak




dengan kedua lutut sebagai penopang,
kemudian duduk kembali.(lakukan
perlahan sebanyak 4x)

2)

Duduk dengan meluruskan kaki.
Kemudian gerakkan punggung kaki ke
depan dan ke belakang secara bergantian.
(lakukan sebanyak 8x)

3)

Duduk dengan meluruskan kaki.
Kemudian gerakkan punggung kaki
membuka dan menutup — seperti tepuk
tangan. (lakukan sebanyak 8x)

4)

Duduk dengan meluruskan kaki.
Kemudian gerakkan punggung kaki ke
depan, ke Kiri, ke belakang kekanan -
berputar. (lakukan sebanyak 8x)

B. Latihan Pernafasan

1)

Tidur berbaring terlentang, letakkan
kedua tangan diatas perut. Hembuskan
nafas, kemudian hirup nafas sehingga
perut yang menggembung, lalu
hembuskan (Latihan Pernafasan
Diafragma/ Pernafasan Perut). Lakukan
8X

2)

Tidur berbaring terlentang, letakkan
kedua tangan diatas perut. Hembuskan
nafas, kemudian hirup nafas sehingga
dada yang menggembung, lalu
hembuskan (Latihan Pernafasan Dada).
Lakukan 8x

3)

Tidur berbaring terlentang, letakkan
tangan kanan diatas perut dan tangan Kiri
diatas dada. Lakukan latihan pernafasan
diafragma/dada dan latihan pernafasan
dada secara bergantian (Pernafasan
kombinasi )

4)

Dog Breathing

Tiup - tarik nafas — hembuskan dengan
nafas pendek-pendek berulang —
kemudiaan tarik nafas lagi dan lakukan

C. Latihan Inti

Latihan dengan berbaring

1)

Berbaring dengan kaki ditekuk,
kerutkan bokong seperti menahan
BAB. Disebut dengan kegel. Lakukan
8x

2)

Berbaring dengan kaki kanan ditekuk
dan kaki kiri diluruskan, lakukan kegel
seperti sebelumnya. Lakukan 8x dan
bergantian dengan kaki Kiri




3) Berbaring dengan kaki kanan ditekuk
dan Kaki kiri diluruskan, lipat kaki
yang ditekuk ke arah kaki yang
diluruskan, kemudian buka hingga
menyentuh lantai. Lakukan sebanyak
8x dan bergantian kaki yang lain.

Latihan dengan merangkak

1) Merangkak dengan rileks, punggung
cekung. Kemudian lakukan kegel sambil
menundukkan kepala dan pandangan
melihat ke arah vagina, sampai
punggung cembung. Lakukan 8 kali

2) Merangkak rileks. Tengokkan kepala ke
kanan dengan pandangan melihan ke
arah tulang ekor, kemudian bergantian
tengok ke sebelah kiri. Lakukan 8 kali

3) Merangkak rileks. Angkat tangan kanan
ke arah atas lalu silangkan masuk ke
dalam tangan kiri dengan pandangan
mata mengikuti gerakkan tangan.
Lakukan bergantian dengan tangan Kiri.
Sebanyak 8 kali.

D. Latihan Mengedan (<36 minggu
mengedan non efektif, >36
minggu mengedan efektif)

1) Bersandar di tembok atau suami. Tangan
memegang lutut. Tiup — tarik nafas —
hembuskan nafas pendek pendek.

2) Bersandar dengan bantal atau suami
dengan posisi litotomi. Tiup — tarik nafas
— kempeskan perut, tutup mulut, tangan
merangkul kaki sampai panggul terbuka
lebar, mengedan — hembuskan nafas
pendek pendek dan lakukan selama 3
menit ketika persalinan (mengedan
efektif)

E. Latihan Kontraksi dan Relaksasi

1) Berbaring miring kiri dengan posisi
tangan Kiri diluruskan dibelakang
badan, tangan kanan di depan wajah.
Luruskan kaki kiri dan tekuk kaki
kanan dengan diganjal banta dibawah
lutut. Biarkan perut dalam keadaan
rileks (apabila kurang nyaman, perut
juga bisa diganjal bantal).

2) Latihan kontraksi : saat kontraksi
datang, kempiskan perut, kaki tegang,
telapak kaki lurus, tangan tegang,
pejamkan mata, kepalkan tangan,
wajah juga tegang.

3) Latihan relaksasi : lepaskan seluruh
ketegangan tubuh. Lepaskan kepalan
tangan, rilekskan kaki.

(lakukan berulang-ulang kontraksi dan




relaksasi)

Pelvic Rocking

1) Duduk di atas gymball / Birth ball
dengan kaki memapah lantai tangan
letakkan dipinggang.

2) Gerakkan paha membuka dan menutup
sebanyak 8 kali

3) Gerakkan pinggul ke depan dengan
mengempiskan perut dan belakang
dengan mengerutkan bokong. Masing-
masing 4 kali

4)  Gerakkan pinggul ke kanan dan ke Kiri
masing-masing 4 kali

5) Gerakkan pinggul memutar kanan dan
kiri membentuk angka delapan
sebanyak 4 Kkali.

3 MELAKUKAN
PENDOKUMENTASIAN

NILAI AKHIR = NILAI X 100

48

Bandar Lampung,

PENELITI
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&

)  KEMENTERIAN KESEHATAN REPUBLIK INDONESIA
]V BADAN PENGEMBANGAN DAN PEMBERDAYAAN

SUMBER DAYA MANUSIA KESEHATAN
r POLITEKNIK KESEHATAN TANJUNGKARANG
\) Jalan Soekarno - Hatta No. 6 Bandar Lampung

Telp: 0721 - 783 852 Faxsimile : 0721 - 773 918
Website : http://poltekkes-tjk.ac.id E-mail : direktorat@poltekkes-tjk.c.id

22 Februari 2021

Nomor :PP.03.01/1.1/ tede /2021
Lampiran Yrics EKS
Hal : 1zin Penelitian
Yang terhormat:
Kepala Dinas Penanaman Modal Dan Pelayanan Satu Pintu Provinsi Lampung
Di -
Tempat

Sehubungan dengan penyusunan Skripsi bagi mahasiswa Program Studi Kebidanan
Tanjungkarang Program Sarjana Terapan Jurusan Kebidanan Politeknik Kesehatan
Kementerian Kesehatan Tanjungkarang Tahun Akademik 2020/2021,maka kami
mengharapkan dapat diberikan izin kepada mahasiswa kami untuk dapat melakukan

penelitian di Institusi yang Bpk/lbu pimpin. Adapun mahasiswa yang melakukan penelitian
adalah sebagai berikut :

NAMA JUDUL PENELITIAN TEMPAT PENELITIAN
Suzelva Lady Flora Pengaruh senam hamil terhadap kualitas Ibu | Desa Sridadi Kecamatan
NIM: 1715301004 hamil di Desa Sridadi Kecamatan Wonosobo | Wonosobo ~ Kabupaten
Kabupaten Tanggamus Tanggamus

Atas perhatian dan kerjasamanya diucapkan terima kasih.

fl DIREKTUR, 3

WARJIDIN ALIYANTO, SKM, M.Kes
NIP. 196401281985021001

Tembusan :
1.Ka. Jurusan Kebidanan
2.Kesbangpol Kabupaten Tanggamus
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[Fancoamus

PEMERINTAH KABUPATEN TANGGAMUS
DINAS KESEHATAN

JL. Jend. Suprapto Kompleks Pemda TanggamusTelp. (0722) 21846

KOTA AGUNG

Nomor
Lampiran
Perihal

Kota AgunggApril 2021

1440/ 019 /2512021 Kepada Yth.
Direktur Poltekkes Tanjungkarang
: Izin Penelitian B?ndar Lampung
an. Suzelva Lady Fiora di-
Tempat

Menindaklanjuti surat Dircktur Poltekkes Tanjungkarang Bandar Lam;:!ung , Perihal
Izin Penelitian No. PP.03. 01 / I. 1/ 1040 / 2021 tanggal 22 Februari 2021, maka
bersama ini kami sampaikan hal-hal sebagai berikut :

1.

2

Pada prinsipnya kami tidak berkeberatan dan menyetujui permohonan tersebut.

. Kegiatan Penclitian pada bulan April sd. Juni 2021 di wilayah kerja UPTD.

Puskesmas Wonosobo Dinas Kesehatan Kabupaten Tanggamus.

. Kegiatan Penelitian mengambil judul "PENGARUH SENAM HAMIL

TERHADAP KUALITAS TIDUR IBU HAMIL DI DESA SRIDADI
KECAMATAN WONOSOBO KABUPATEN TANGGAMUS ™

. Setelah menyelesaikan kegiatan terscbut maka mahasiswa diwajibkan

menyampaikan laporan hasil kegiatan kepada Kepala Dinas Keschatan Kabupaten
Tanggamus.

Demikian hal ini disampaikan, untuk dapat digunakan sebagaimana mestinya.

KEPALA DINAS KESEHATAN
KABUPATEN TANGGAMUS

TAUFIK HTDAYAT, SE., M.Kes .

NIP. 19661127 198902 1 001

Tembusan : disampaikan Kepada Yth. 3

1. Bupati Tanggamus (Sebagai Laporan)

2. Mah

3 Arsip

yang ber

X



