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Lampiran 1 

Surat Izin Survey Awal 
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Lampiran 2 

Surat balasan izin survey awal 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 Ethical Cleareance 
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Lampiran 5 Informed Consent 

INFORMED CONSENT 

 

Hari/tanggal : 

 

Kepada Yth. 

Bp/Ibu/Sdr Responden 

 
Dengan hormat, 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

 

Nama : Safira Rahmi  

NIM  :P07524421083 

Adalah mahasiswa Poltekes Kemenkes RI Medan Jurusan Sarjana 

Terapan Kebidanan yang sedang melakukan penelitian dengan judul 

“Hubungan Senam Hamil Terhadap Kualitas Tidur Ibu di Wilayah 

Kerja Puskesmas Bandar khalipah‟‟ Penulis mengharapkan bantuan 

Ibu untuk menjadi responden dengan mengisi kuesioner yang telah 

diberikan sesuai dengan keadaan yang sebenarnya. Kerahasiaan 

informasi dan hasil penelitian akan dijaga. Adapun hasil penelitian 

tersebut tidak akan merugikan siapapun karena hanya untuk 

kepentingan penelitian. 

Hormat Saya, 

 

 

 

 

 

(Safira Rahmi) 



 

71  

Lampiran 6 Lembar Persetujuan 

 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini saya, 

Nama  : 

Alamat  :  

Pendidikan : 

Pekerjaan            : 

 

Menyatakan bersedia menjadi responden penelitian yang dilakukan 

mahasiswa Poltekes Kemenkes RI Medan Jurusan Sarjana Terapan 

Kebidanan bernama Safira Rahmi dengan judul „Hubungan Senam 

Terhadap Kualitas Tidur Ibu di Wilayah Kerja Puskesmas Bandar 

Khalipah‟‟. Saya bersedia membantu dengan ikhlas tanpa paksaan 

dari pihak manapun. 

 

 

 

 
…………….., ….., ……. 

 

 

Responden 

 

 

 

 

 

 

(.......................................) 
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Lampiran 7 Kuesioner Kualitas Tidur Ibu 

 

KUISIONER  

 

Isilah data berikut sesuai dengan identitas anda 

1. Nama   : 

2. Usia   : 

3. Pendidikan Terakhir   : 

4. Pekerjaan  : 

 

PETUNJUK : 

 

Pertanyaan berikut ini berkaitan dengan kebiasaan tidur yang biasa 

anda lakukan selama sebulan lalu. Jawaban dari anda akan mengindikasikan 

tanggapan yang paling akurat pada mayoritas sehari-hari atau malam-malam 

yang anda lalui. Mohon anda menjawab semua pertanyaan. 

A. Jawablah pertanyaan berikut ini! Selain pertanyaan no 1 dan 3 

Berikan tanda(√) pada salah satu jawaban yang anda anggap paling 

sesuai! 

 

1. Jam berapa biasanya anda 

tidur pada malam hari? 

 

 ≤15 

menit 

16-30 
menit 

31-60 
menit 

>60 
menit 

2. Berapa lama (dalam menit) 

yang anda perlukan untuk 

dapat mulai tertidur setiap 

malam? 

Waktu Yang Dibutuhkan 

Saat  Mulai  Berbaring 

Hingga Tertidur 
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3. Jam berapa biasanya 

andabangun di pagi 

hari? 

 

 >7 jam 6-7 jam 5-6 jam <5 jam 

4. Berapa jam lama tidur 
anda 

pada malam hari? (hal 

ini 

    

 mungkin berbeda dengan 

jumlah jam yanganda 

habiskan ditempat tidur) 

Jumlah Jam Tidur Per 

Malam 

    

B. Berikan tanda (√) pada salah satu jawaban yang anda anggap paling 

sesuai! 

 

5. Seberapa sering anda 

mengalami hal di bawah 

ini: 

Tidak 

Pernah 

Kadang - 

Kadang 

   Sering Selalu 

 a. Tidak dapat tidur 
di malam hari dalam 
waktu30 menit 

    

b. Bangun tengah 
malam atau dini hari 

    

c. Harus bangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d. Tidak dapat bernafas 

dengan nyaman 

    

e. Batuk atau 
mendengkur keras 

    

f. Merasa kedinginan     

g. Merasa kepanasan     

h. Mimpi buruk     

i. Merasakan nyeri     

j. Seberapa sering anda 

merasa cemas atau 

khawatir saat akan 

tidur? 
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   k. seberapa sering Ibu   

       merasa kesulitan untuk  

       kembali tidur setelah   

       terbangun di malam hari? 

    

 

6. 

  

Seberapa sering anda 
mengkonsumsi 

obat tidur(diresepkan oleh 

dokter ataupun obat 

bebas)  untuk membantu 

anda tidur? 

    

7. Seberapa sering anda 

merasa terjaga atau 

mengantuk ketika 

melakukan    aktifitas 

mengemudi, makan atau 

aktifitas sosial lainnya? 

    

 Sangat 

baik 

Cukup 

baik 

Cukup 

buruk 

Sangat 

Buruk 

8. Bagaimana anda menilai 

kualitas tidur anda secara 

keseluruhan? 

    

 
Tidak 

Ada 

Masalah 

Hanya 

Masalah 

Kecil 

Masalah 

Sedang 

Masalah 

Besar 

9. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Adakah masalah yang 

anda hadapi untuk bisa 

berkonsentrasi atau 

menjaga rasa antusias 

untuk    menyelesaikan 

suatu pekerjaan/tugas? 
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 Tidak 

Pernah 

Kadang - 

Kadang 

   Sering Selalu 

10. Seberapa sering Anda  

merasa tidur Anda tidak  

cukup memulihkan dan  

tidak membuat Anda  

merasa segar di pagi hari? 
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Lampiran 8 Kuesioner Rutinitas Senam Hamil 

 

KUESIONER RUTINITAS SENAM HAMIL 

Petunjuk Pengisian: 

Bacalah setiap pertanyaan dengan seksama dan berikan tanda centang (✓) pada 

jawaban yang sesuai dengan kondisi Anda. 

Skala pengukuran: 

1 = Teratur (melakukan senam hamil 2 kali seminggu, durasi minimal 30 menit 

per sesi) 

2 = Tidak Teratur (tidak rutin melakukan senam hamil 2 kali seminggu, durasi 

minimal 30 menit per sesi) 

 

Pertanyaan 

1. Apakah Anda mengikuti senam hamil selama kehamilan ini? 

 Ya 

 Tidak 

2. Dalam satu minggu terakhir, berapa kali Anda melakukan senam hamil? 

 2 kali atau lebih 

 Kurang dari 2 kali 

 Tidak pernah 

3. Berapa lama durasi setiap kali Anda melakukan senam hamil? 

 30 menit atau lebih 

 Kurang dari 30 menit 

 Tidak pernah melakukan 

4. Apakah Anda rutin melakukan senam hamil minimal 2 kali seminggu 

dengan durasi 30 menit setiap kali latihan? 

 Ya 

 Tidak 

Penilaian Skala 

• Skor 1 (Teratur): 

Jika Anda menjawab "Ya" pada pertanyaan 1 dan 4, serta memilih "2 kali atau 

lebih" pada pertanyaan 2 dan "30 menit atau lebih" pada pertanyaan 3. 

• Skor 2 (Tidak Teratur): 



 

77  

Jika Anda menjawab "Tidak" pada pertanyaan 1 atau 4, atau memilih "Kurang 

dari 2 kali/Tidak pernah" pada pertanyaan 2, atau "Kurang dari 30 menit/Tidak 

pernah melakukan" pada pertanyaan 3. 
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Lampiran 9 Kisi – Kisi Kuesioner 

KISI- KISI KUESIONER 

 
 

Komponen No Item Penilaian 

1. Kualitas tidur secara 

subyektif 

8 Sangat baik 0 

Cukup baik 1 

Cukup buruk 2 

Sangat buruk 3 

2. Durasi tidur 

(lamanya waktu tidur) 

4 >7 jam 0 

6-7 jam 1 

5-6 jam 2 

<5 jam 3 

3. Latensi tidur 2 ≤15 menit 0 

16-30 menit 1 

31-60 menit 2 

>60 menit 3 

5a Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

komponen 3 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

4. 

Efisiensi 

tidurRum

us: 

Jumlah lama tidur 

 x100 

%Jumlah lama 

1+3+4 >85% 0 

75-84% 1 

65-74% 2 

<65% 
3 
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ditempat tidur 

5. Gangguan tidur 5b, 5c, 5d, 5e, 

5f, 5g, 5h, 5i, 

5j,5k 

Tidak pernah 0 

1x seminggu 1 

2x seminggu 2 

≥ 3x seminggu 3 

Skor total 

komponen 5 

0 0 

1-9 1 

10-18 2 

19-27 3 

6. Penggunaan obat 

tidur 

6 0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

7. Disfungsi siang hari 7 0 0 

<1 1 

1-2 2 

>3 3 

9 

10 

Tidak ada 

masalah 

0 

Hanya Masalah 

kecil 

1 

Masalah sedang 2 

Masalah besar 3 

Skor total 

komponen 7 

0 0 

1-2 1 

3-4 2 

5-6 3 

 0-21 
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Lampiran 10 

Hasil Pengolahan Data 

 

Statistics 

 UMUR PENDIDIKAN PEKERJAAN 

N Valid 42 42 42 

Missing 0 0 0 

Mean 28.40 1.55 2.14 

Std. Error of Mean .482 .190 .087 

Median 28.00 1.00 2.00 

Mode 25
a
 1 2 

Std. Deviation 3.124 1.234 .566 

Minimum 23 1 1 

Maximum 35 5 3 

Sum 1193 65 90 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 

 
 

UMUR 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 23 2 4.8 4.8 4.8 

24 2 4.8 4.8 9.5 

25 5 11.9 11.9 21.4 

26 4 9.5 9.5 31.0 

27 4 9.5 9.5 40.5 

28 5 11.9 11.9 52.4 

29 5 11.9 11.9 64.3 

30 4 9.5 9.5 73.8 

31 3 7.1 7.1 81.0 

32 4 9.5 9.5 90.5 

33 2 4.8 4.8 95.2 

35 2 4.8 4.8 100.0 

Total 42 100.0 100.0  
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PENDIDIKAN 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SMA 34 81.0 81.0 81.0 

SMK 1 2.4 2.4 83.3 

SMP 2 4.8 4.8 88.1 

DIPLOMA 2 4.8 4.8 92.9 

S1 3 7.1 7.1 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 
 

PEKERJAAN 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid KARYAWAN 4 9.5 9.5 9.5 

IRT 28 66.7 66.7 76.2 

WIRASWASTA 10 23.8 23.8 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 
 

 

Rutinitas_senam 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Teratur 13 31.0 31.0 31.0 

Tidak Teratur 29 69.0 69.0 100.0 

Total 42 100.0 100.0  
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Kualitas senam hamil 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid buruk 24 57.1 57.1 57.1 

baik 18 42.9 42.9 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 
 

sebelum senam hamil * sesudah senam hamil Crosstabulation 

 
sesudah senam hamil 

Total buruk baik 

sebelum senam hamil buruk Count 8 16 24 

Expected Count 4.6 19.4 24.0 

% within sebelum senam 
hamil 

33.3% 66.7% 100.0% 

baik Count 0 18 18 

Expected Count 3.4 14.6 18.0 

% within sebelum senam 
hamil 

0.0% 100.0% 100.0% 

Total Count 8 34 42 

Expected Count 8.0 34.0 42.0 

% within sebelum senam 
hamil 

19.0% 81.0% 100.0% 

 
 

Chi-Square Tests 

 Value df 
Asymp. Sig. (2-

sided) 
Exact Sig. 
(2-sided) 

Exact Sig. 
(1-sided) 

Pearson Chi-Square 7.412
a
 1 .006   

Continuity Correction
b
 5.408 1 .020   

Likelihood Ratio 10.348 1 .001   
Fisher's Exact Test    .007 .006 

Linear-by-Linear Association 7.235 1 .007   
N of Valid Cases 42     
a. 2 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,43. 
b. Computed only for a 2x2 table 

Risk Estimate 

 Value 

95% Confidence Interval 

Lower Upper 

For cohort sesudah senam 
hamil = baik 

.667 .502 .885 

N of Valid Cases 42   
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Lampiran 11 Master Tabel 

Sebelum 
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Lampiran 12 Persyaratan Persetujuan Publikasi 
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Lampiran 13 DRAFT JURNAL  
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Lampiran 13 Kartu Bimbingan Skripsi 
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Lampiran 14 Dokumentasi 
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Lampiran 15 Daftar Riwayat Hidup 

 

 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

 

 

 

 

A. DATA PRIBADI 

  

Nama : Safira Rahmi 

Tempat, Tanggal Lahir : Medan, 15 Desember 2002 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Alamat : Jl. Pinang Baris Gg. Keluarga  

Kewarganegaraan : Indonesia 

Status : Belum Kawin 

Agama : Islam 

Nama Orangtua 

Ayah : Dr. Zulkarnaen,M.Ag 

Ibu : Emilia, S.Ag.MA 

Anak ke : 1 dari 4 bersaudara 

No. HP             : 082180267231 

Email : safirarahmi1512@gmail.com 

 

 

B. RIWAYAT PENDIDIKAN 

  

No Nama Sekolah Tahun Masuk Tahun Tamat 

1. SDS Sultan Iskandar Muda 2009 2015 

2. SMPN 1 Medan 2015 2018 

3. SMAS Panca Budi  2018 2021 

4. Poltekkes Kemenkes RI Medan 2021 2025 
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