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 Abstract  

Pregnancy gymnastics is a movement exercise therapy designed to 

maintain the stamina and fitness of pregnant women, and prepare 

them physically and mentally to face pregnancy and childbirth. 

Research conducted at the Sekeloa Community Health Center 

explored the effectiveness of pregnancy exercises in reducing low 

back pain and anxiety levels in third trimester pregnant women using 

a quasi-experimental design with unequal group control. The study 

involved 60 third trimester pregnant women and used the NRS and 

HARS scales to measure pain and anxiety. Statistical analysis 

including dependent and independent t tests, as well as multiple 

logistic regression were performed to analyze the data. The results 

showed that pregnancy exercises had a significant impact in reducing 

low back pain, anxiety levels. Although no confounding factors were 

identified for low back pain, education and occupation factors were 

found to predicate for anxiety levels. Based on these findings, the 

study recommends pregnant women to participate regularly in 

pregnancy exercises to manage low back pain and anxiety during 

pregnancy. This study also highlights the potential benefits of 

pregnancy gymnastics as a non-pharmacological intervention to 

improve the well-being of pregnant women, especially in managing 

common discomforts associated with the third trimester of pregnancy. 

 

Abstrak 

Senam hamil merupakan terapi latihan gerak yang dirancang untuk 

menjaga stamina dan kebugaran ibu hamil, serta mempersiapkannya 

secara fisik dan mental untuk menghadapi kehamilan dan persalinan. 

Penelitian yang dilakukan di Puskesmas Sekeloa mengekplorasi 

efektivitas senam hamil dalam mengurangi nyeri punggung bawah 

dan tingkat kecemasan pada iku hamil trimester III menggunakan 

desain quasi eksperimen dengan kontrol grup tidak setara. Penelitian 

ini melibatkan 60 ibu hamil trimester ketiga dan menggunakan skala 

NRS dan HARS untuk mengukur nyeri dan kecemasan. Analisis 

statistik termasuk uji t dependen dan independen, serta regresi logistik 

berganda dilakukan untuk menganalisis data. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa senam hamil memiliki dampak signifikan dalam 

mengurangi nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan. Meskipun 

tidak ada faktor perancu yang diidentifikasi untuk nyeri punggung 

bawah, faktor pendidikan dan pekerjaan ditemukan sebagai predikat 

untuk tingkat kecemasan. Berdasarkan temuan ini, penelitian 

merekomendasikan wanita hamil untuk berpartisipasi secara teratur 

dalam senam kehamilan untuk mengatasi nyeri punggung bawah dan 
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PENDAHULUAN 

 

Kehamilan merupakan periode transformatif dalam kehidupan seorang wanita yang 

ditandai dengan perubahan fisik dan psikososial yang signifikan karena pertumbuhan dan 

perkembangan organ reproduksi dan janin. Seiring dengan berjalannya trimester kehamilan, 

wanita mengalami banyak sekali ketidaknyamanan, salah satunya adalah nyeri punggung 

bawah, terutama yang sering terjadi pada trimester ketiga (Mutoharoh et al., 2021). Penelitian 

telah menunjukkan bahwa sekitar 71% wanita hamil mengalami nyeri punggung bawah 

selama trimester ketiga, yang menyebabkan ketidaknyamanan yang memerlukan penanganan 

(Mutoharoh et al., 2021). Ketidaknyamanan ini tidak hanya bersifat fisik tetapi juga meluas 

ke perubahan psikologis yang terjadi selama trimester ketiga kehamilan (Bakilan dan Zelveci, 

2020). Prevalensi nyeri punggung bawah selama kehamilan menjadi perhatian yang 

signifikan, dengan penelitian yang menunjukkan bahwa ini dapat menjadi gejala dari kondisi 

yang lebih parah seperti kanker payudara yang berhubungan dengan kehamilan (Sugai et al., 

2021). Karena prevalensi global nyeri punggung bawah pada kehamilan cukup besar, berkisar 

antara 35% hingga 61%, intervensi untuk mengurangi ketidaknyamanan ini sangat penting 

(Salari et al., 2023). Berbagai intervensi telah dieksplorasi untuk mengatasi nyeri punggung 

pada wanita hamil, termasuk latihan yoga, pijat, kompres hangat, dan kinesio taping, yang 

semuanya bertujuan untuk mengurangi intensitas nyeri punggung, terutama pada trimester 

ketiga (Franisia et al., 2022; Malia, 2024; Nurfaizah et al., 2023). Intervensi-intervensi ini 

telah menunjukkan hasil yang menjanjikan dalam meredakan dan meningkatkan kesehatan 

ibu hamil yang mengalami nyeri punggung. 

Olahraga, khususnya yoga prenatal, telah muncul sebagai praktik yang bermanfaat bagi 

ibu hamil, menawarkan manfaat fisik dan psikologis, termasuk mengurangi nyeri punggung 

(Abidah dan Anggraini, 2022). Selain itu, terapi komplementer seperti teknik akupresur, pijat 

endorfin, dan goyang panggul telah diidentifikasi sebagai metode yang efektif untuk 

meringankan nyeri punggung pada ibu hamil (Solihah et al., 2023). Penggunaan teknik seperti 

kompres hangat, kompres jahe, dan bola olahraga juga telah terbukti bermanfaat dalam 

menangani nyeri punggung dan meningkatkan hasil persalinan bagi ibu hamil (Dargahi et al., 

2021; Kepenek et al., 2023; Malia, 2024). Selain itu, penelitian telah menyoroti pentingnya 

diagnosis dini dan pengobatan masalah muskuloskeletal selama kehamilan untuk mencegah 

perkembangan masalah kronis (Bakilan dan Zelveci, 2020). Faktor-faktor seperti 

kinesiofobia, tingkat aktivitas fisik, dan perubahan pola tidur telah dikaitkan dengan nyeri 

punggung bawah yang berhubungan dengan kehamilan, sehingga menekankan perlunya 

pendekatan holistik untuk mengatasi masalah ini (Ramadhania et al., 2020; Rani et al., 2020). 

Selain itu, intervensi seperti teknik Alexander dan kombinasi relaksasi Benson dan 

memiringkan panggul telah efektif dalam mengurangi nyeri punggung bawah pada wanita 

hamil, meningkatkan kualitas hidup mereka selama periode penting ini.  

Dalam konteks penelitian yang ingin dilakukan mengenai pengaruh senam hamil 

kecemasan selama kehamilan. Penelitian ini juga menyoroti manfaat 

potensial dari senam kehamilan sebagai intervensi non-farmakologis 

untuk meningkatkan kesejahteraan ibu hamil, terutama dalam 

mengelola ketidaknyamanan umum yang terkait dengan trimester 

ketiga kehamilan. 
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terhadap tingkat nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III di 

Puskesmas Sekeloa Kota Bandung, terdapat beberapa penelitian terkait yang dapat 

memberikan latar belakang yang relevan. Senam hamil yoga memiliki pengaruh positif 

terhadap penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil primigravida trimester III (Yanti, 

2022). Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas senam hamil, seperti senam yoga, dapat berperan 

dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil. Adanya pengaruh senam hamil terhadap 

tingkat kecemasan pada ibu hamil primigravida, yang dapat menjadi dasar untuk memahami 

bagaimana senam hamil dapat memengaruhi kecemasan pada ibu hamil trimester III (Kusuma 

dan Desni, 2023). Selain senam yoga, pengaruh senam prenatal yoga terhadap penurunan 

kecemasan pada ibu hamil (Ashari et al., 2019). Temuan ini memberikan wawasan tambahan 

tentang potensi senam prenatal dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil. Adanya 

hubungan antara keikutsertaan senam hamil dengan tingkat kecemasan pada ibu primigravida 

trimester III, yang dapat memberikan pemahaman lebih lanjut tentang manfaat senam hamil 

dalam mengelola kecemasan pada ibu hamil (Wiratama et al., 2024). Selain senam hamil, 

terdapat juga penelitian yang membahas pengaruh teknik lain terhadap kecemasan pada ibu 

hamil. Pengaruh relaksasi pernafasan dan dzikir terhadap kecemasan pada ibu hamil trimester 

III (Syahida dan Mirani, 2021). Hal ini menunjukkan bahwa teknik-teknik relaksasi juga 

dapat berperan dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil. Relaksasi otot progresif dapat 

menurunkan skala nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III, yang juga relevan 

dalam konteks penelitian mengenai nyeri punggung bawah pada ibu hamil (Pawestri et al., 

2023).  

Kehamilan merupakan periode transformatif yang ditandai dengan berbagai perubahan 

fisik dan psikologis pada wanita (Mariana dan Norhapifah, 2023). Salah satu masalah umum 

yang dihadapi oleh wanita hamil adalah nyeri punggung bawah, terutama yang lazim terjadi 

pada trimester ketiga (Nisa et al., 2022). Penelitian telah menunjukkan bahwa melakukan 

latihan kehamilan, seperti yoga prenatal dan senam hamil, dapat secara signifikan mengurangi 

nyeri punggung selama tahap kehamilan ini (Rahmawati et al., 2021). Latihan-latihan ini 

dirancang untuk mendukung persalinan dan persalinan yang lebih mudah sekaligus 

meningkatkan kesehatan ibu hamil secara keseluruhan (Lestari et al., 2023). Selain itu, 

metode fisioterapi seperti senam prenatal telah terbukti efektif meringankan nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil di trimester ketiga (Zein dan Dwiyani, 2022). 

Pentingnya mengedukasi ibu hamil tentang manfaat senam hamil sudah jelas. Terlepas 

dari upaya yang sedang berlangsung untuk mempromosikan senam ini melalui penyedia 

layanan kesehatan, majalah, dan media cetak lainnya, masih terdapat kurangnya kesadaran di 

antara populasi umum mengenai dampak positif dari senam kehamilan dalam mengurangi 

nyeri punggung (Dewie et al., 2021). Penelitian juga telah menyoroti korelasi antara 

kesejahteraan ibu dan kesehatan janin, yang menekankan pentingnya mengatasi masalah 

seperti nyeri punggung bawah selama kehamilan (Wahyuni dan Rahayu, 2020). Selain itu, 

intervensi seperti yoga prenatal dan senam hamil telah terbukti efektif dalam mengurangi 

nyeri punggung bawah dan ketidaknyamanan pada ibu hamil. Intervensi ini tidak hanya 

membantu dalam mengelola rasa sakit tetapi juga berkontribusi dalam meningkatkan kualitas 

hidup ibu hamil secara keseluruhan (Rahmawati et al., 2021). Selain itu, terapi seperti terapi 

pijat dan akupresur telah menunjukkan hasil yang menjanjikan dalam meringankan nyeri 

punggung bawah pada wanita hamil (Muawanah, 2023; Permana et al., 2020). Pendekatan 

non-farmakologis ini menawarkan alternatif yang aman dan efektif untuk mengatasi 

ketidaknyamanan terkait kehamilan. 

Penerapan latihan spesifik seperti latihan core stability telah terbukti dapat 

meningkatkan kemampuan fungsional pada individu yang mengalami nyeri punggung bawah, 

termasuk wanita hamil. Latihan stabilitas inti berfokus pada peningkatan kontrol batang tubuh 
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dan mengoptimalkan pola gerakan untuk mencapai stabilitas, yang dapat sangat bermanfaat 

selama kehamilan (Sariana et al., 2022). Selain itu, terapi kompres hangat dan teknik 

akupresur telah diidentifikasi sebagai metode yang efektif untuk mengurangi nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil (Permana Putri et al., 2020; Setiyarini dan Rahmawati, 2023). Sangat 

penting untuk mengatasi nyeri punggung bawah pada ibu hamil karena dapat berdampak pada 

aktivitas sehari-hari dan kapasitas fungsional mereka (Anshori et al., 2021). Penelitian telah 

menunjukkan bahwa kelebihan lemak tubuh secara biomekanik dan metabolik dapat 

memengaruhi tulang belakang, yang menyebabkan peningkatan risiko nyeri punggung bawah 

(Indra et al., 2021). Oleh karena itu, mempromosikan praktik gaya hidup sehat dan olahraga 

yang tepat yang disesuaikan untuk wanita hamil dapat memainkan peran penting dalam 

mengelola dan mencegah nyeri punggung bawah selama kehamilan. 

Secara keseluruhan, latihan kehamilan seperti yoga prenatal, senam hamil, dan 

intervensi fisioterapi telah menunjukkan efek positif dalam mengurangi nyeri punggung 

bawah dan meningkatkan kesehatan ibu hamil secara keseluruhan, terutama pada trimester 

ketiga. Mengedukasi para wanita tentang manfaat latihan-latihan ini dan menerapkan terapi 

non-farmakologis dapat secara signifikan berkontribusi dalam meningkatkan kesehatan ibu 

dan memastikan pengalaman kehamilan yang lebih lancar. Dengan menggabungkan praktik-

praktik berbasis bukti ini ke dalam perawatan prenatal, penyedia layanan kesehatan dapat 

mendukung ibu hamil dengan lebih baik dalam mengelola nyeri punggung bawah dan 

mempromosikan kesehatan ibu dan janin secara keseluruhan. 

Dari berbagai penelitian yang relevan, dapat disimpulkan bahwa senam hamil, 

termasuk senam yoga dan senam prenatal, serta teknik relaksasi seperti relaksasi pernafasan 

dan relaksasi otot progresif, memiliki potensi untuk mengurangi tingkat kecemasan pada ibu 

hamil trimester III. Hal ini memberikan dasar yang kuat untuk melanjutkan penelitian 

mengenai pengaruh senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah dan kecemasan pada 

ibu hamil trimester III di Puskesmas Sekeloa Kota Bandung, dengan harapan dapat 

memberikan kontribusi positif dalam meningkatkan kesejahteraan ibu hamil. Berdasarkan 

survei awal di Puskesmas Sekeloa Kota Bandung pada bulan Januari 2024, dari 50 ibu hamil 

trimester III yang diwawancarai, 68% melaporkan mengalami nyeri punggung bawah sedang 

hingga berat, dan 55% mengalami tingkat kecemasan yang meningkat terkait kehamilan dan 

persalinan. Mengingat prevalensi tinggi nyeri punggung bawah dan kecemasan pada ibu 

hamil trimester III di Puskesmas Sekeloa, serta potensi manfaat senam hamil yang 

ditunjukkan oleh penelitian sebelumnya, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil 

trimester III di Puskesmas Sekeloa Kota Bandung. 

 

METODE 

 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan desain quasi eksperimental dengan 

pendekatan non-equivalent control group design with pre-test and post-test. Penelitian 

dilakukan pada periode Januari hingga Februari 2024 dengan sampel sebanyak 60 subjek. 

Sampel pada penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok dengan rasio 1 banding 1 untuk 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Penelitian ini menggunakan teknik non-

probability sampling dengan purposive sampling sebagai teknik penentuan sampelnya. 

Terdapat dua sumber data yang digunakan dalam penelitian ini. Yang pertama adalah data 

primer yang berupa kuesioner. Kuesioner ini menjaring informasi mengenai karakteristik 

subjek, tingkat nyeri dengan menggunakan Numeric Rating Scale (NRS), dan tingkat 

kecemasan dengan menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). Sumber data kedua 
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adalah data sekunder yang terdiri dari data ibu hamil yang diambil dari Dinas Kesehatan Kota 

Bandung, serta rekam medis di Puskesmas Sekeloa.  

Skala nyeri NRS menunjukkan r=0,90 untuk uji validitas serta reliabilitas lebih dari 

95% (Ayu Handayany et al., 2020; Lin, 2017). Untuk skala HARS terbukti mempunyai 

validitas dan reliabilitas yang tinggi untuk mengukur tingkat kecemasan pada uji klinis 

penelitian dengan angka 93% (Murdayah et al., 2021). Analisis univariat dalam penelitian ini 

digunakan untuk menunjukkan distribusi frekuensi dan persentase setiap variabel. Analisis 

bivariat digunakan untuk melihat pengaruh antara variabel independen dan dependen dengan 

uji normalitas. Perangkat lunak yang digunakan adalah SPSS (Sujarweni, 2015). Selanjutnya 

dilakukan analisis bivariat dengan menggunakan uji Dependent T-Test dan Independent T-

Test, serta analisis multivariat menggunakan analisis regresi logistic ganda yang bertujuan 

untuk mengetahui apakah variabel perancu seperti usia, tingkat pendidikan, paritas kehamilan, 

dan pekerjaan menjadi variabel perancu dalam efektivitas senam hamil terhadap penurunan 

tingkat nyeri pinggang dan tingkat kecemasan ibu hamil trimester III. 

 

HASIL  

 

Karakteristik subjek 

Tabel 1 di atas menunjukkan frekuensi usia ibu hamil pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol sebagian besar adalah risiko rendah, dengan batas usia pada saat hamil dan 

melahirkan adalah diusia 20-35 tahun yakni dengan persentase 83,3% dan 76,7%. Distribusi 

frekuensi sampel berdasarkan paritas pada kelompok intervensi didapatkan ibu hamil 

primigravida dan multigravida menunjukkan jumlah yang sama yakni sebanyak 14 ibu hamil 

(46,7%) dan ibu hamil dengan grande multigravida sebanyak 2 orang (6,7%).  

 

Tabel 1.  Karakteristik subjek 

Karakteristik 

Kelompok 

Intervensi Kontrol 

n % n % 

Usia 

Risiko Rendah 

Risiko Tinggi 

 

25 

5 

 

83,3  

16,7  

 

23 

7 

 

76,7  

23,3  

Paritas 

Primigravida 

Multigravida 

Grande Multigravida 

 

14 

14 

2 

 

46,7 

46,7  

6,7 

 

10 

18 

2 

 

33,3 

60,0 

6,7 

Pendidikan 

Rendah (SD – SMP) 

Tinggi (SMA – PT) 

 

4 

26 

 

13,3 

86,7 

 

4 

26 

 

13,3  

86,7 

Pekerjaan  

Tidak Bekerja 

Bekerja 

 

16 

14 

 

53,3 

46,7 

 

17 

13 

 

56,7 

43,3 

Total 30 100 100 100 

Sumber: Data primer, 2024 

 

Pada Tabel 1 juga menunjukkan bahwa pada kelompok kontrol didominasi oleh ibu 

hamil multigravida sebanyak 18 orang (60%). Sedangkan, distribusi frekuensi dari status 

pendidikan menunjukkan pada kelompok intervensi maupun kelompok kontrol sebanyak 26 
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orang (86,7%) subjek berpendidikan tinggi setara dengan tingkat SMA sampai Perguruan 

Tinggi dan 4 orang (13,3%) subjek berpendidikan rendah setara dengan SD dan SMP. Status 

pekerjaan ibu hamil pada penelitian ini juga digambarkan pada tabel  diatas, yakni pada 

kelompok intervensi sebanyak 16 subjek (53,3%) ibu hamil tidak berkerja, dan sebanyak 14 

subjek (46,7%) berstatus sebagai pekerja. Pada kelompok kontrol 17 subjek (56,7%) tidak 

bekerja, dan 13 subjek lainnya bekerja. 

 

Tabel 2. Gambaran tingkat nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu 

hamil trimester III pada kelompok intervensi dan kelompok control 

Karakteristik 

Kelompok 

Intervensi Kontrol 

Pre Post Pre Post 

n % n % n % n % 

Tingkat Nyeri         

Tidak Nyeri 0 0 2 6,7 0 0 0 0 

Nyeri Ringan 8 26,7 21 70,0 7 23,3 7 23,3 

Nyeri Sedang 12 40,0 7 23,3 17 56,7 13 43,3 

Nyeri Berat 10 33,3 0 0 6 20,0 10 33,3 

Kecemasan         

Tidak Cemas 2 6,7 10 33,3 4 13,3 2 6,7 

Cemas Ringan 10 33,3 12 40,0 6 20,0 9 30,0 

Cemas Sedang 11 36,7 8 26,7 15 50 10 33,3 

Cemas Berat 7 23,3 0 0 5 16,7 9 30,0 

Total 30 100 30 100 30 100 30 100 

 Sumber: Data primer, 2024 

 

Tabel 2 distribusi frekuensi subjek tentang tingkat nyeri dan tingkat kecemasan bahwa 

baik pada kelompok intervensi maupun pada kelompok kontrol, sebelum dilakukannya 

intervensi, nyeri yang sebagian besar dirasakan subjek adalah nyeri sedang 40% dan 56,7% 

dan sesudah dilakukannya senam hamil pada kelompok intervensi didapatkan penurunan 

tingkat nyeri, 70% subjek menyatakan nyeri ringan. Hal ini juga terjadi pada tingkat 

kecemasan subjek sebelum dilakukannya intervensi senam hamil 36,7% subjek menyatakan 

mengalami kecemasan dengan skala sedang, sedangkan saat setelah intervensi beberapa 

subjek mengalami penurunan tingkat kecemasan, 40% menyatakan mengalami kecemasan 

dengan skala ringan. 

 

Tabel 3. Tingkat nyeri punggung bawah pre dan post pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol 

Kelompok Intervensi 

 N Mean ±SD Median Min Max P- value 

Pre Test 30 5,37 2,092 5,50 2 9 
0,000 

Post Test 30 2,40 1,522 2,00 0 6 

Kelompok Kontrol 

 N Mean ±SD Median Min Max P- value 

Pre Test 30 4,83 1,642 5,00 2 8 
0,123 

Post Test 30 5,23 2,112 5,23 2 9 

Keterangan: Uji dependent t-Test, signifikan jika p-value<0,05 
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Tabel 3 menunjukkan hasil analisis perbedaan sebelum dan sesudah intervensi 

menunjukkan seluruh subjek penelitian pada kelompok intervensi mengalami penurunan 

tingkat nyeri punggung bawah. Hasil uji statistik didapatkan p-value 0,000 < 0,005 yang 

berarti ada perbedaan rata-rata tingkat nyeri punggung bawah sebelum dan sesudah 

pelaksanaan senam hamil pada kelompok intervensi, dan untuk hasil analisis pada kelompok 

kontrol didapatkan p-value 0,123 > 0,005 yang berarti tidak ada perbedaan rata-rata tingkat 

nyeri punggung bawah sebelum dan sesudahnya. 

 

Tabel 4. Tingkat kecemasan pre dan post pada kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol 

Kelompok Intervensi 

 N Mean ±SD Median Min Max P- value 

Pre Test 30 22,43 6,268 23,50 12 34 0,000 

Post Test 30 16,17 5,943 15,00 8 23  

Kelompok Kontrol 

 N Mean ±SD Median Min Max P- value 

Pre Test 30 21,80 7,792 23,07 11 31 0,001 

Post Test 30 23,07 6,130 24,50 11 33  

Keterangan: Uji dependent t-Test, signifikan jika p-value<0,05 

 

Berdasarkan hasil analisis perbedaan sebelum dan sesudah intervensi menunjukkan 

seluruh subjek penelitian pada kelompok intervensi maupun kontrol menunjukkan hasil uji 

statistik didapatkan p-value 0,000 < 0,005 yang berarti ada perbedaan rata-rata tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah pelaksanaan senam hamil  pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol. Hasil analisa statistik menunjukkan bahwa keduanya memiliki hasil p-

value 0,000 yang berarti menunjukkan adanya perbedaan rata rata tingkat kecemasan. Pada 

kelompok intervensi didapatkan perubahan rata rata dengan adanya penurunan tingkat 

kecemasan ibu hamil trimester III. Sedangkan pada kelompok intervensi ada perbedaan rata-

rata, tetapi menunjukkan adanya peningkatan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III. 

 

Pengaruh senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan 

pada ibu hamil trimester III 

Tabel 5 didapatkan bahwa nilai rata rata tingkat nyeri punggung bawah pada kelompok 

intrevensi sebesar 2,40 dengan standart deviasi 1,522 sedangkan pada kelompok kontrol nilai 

rata rata tingkat nyeri punggung bawah sebesar 5,23 dengan standar deviasi 2,112. Dengan 

menggunakan uji Independent t-Test diperoleh p-value 0,000 (<0,005) sehingga dapat 

disimpulkan adanya perbedaan rata rata tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil yang 

diberikan intervensi berupa pelaksanaan senam hamil. Hal ini menyatakan ada pengaruh 

senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III. 

 

Tabel 5.  Analisis pengaruh senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah pada 

ibu hamil trimester III 

Tingkat Nyeri Punggung Mean S.D S.E p-value n 

Post Test Kelompok Intervensi 2,40 1,522 0,278 
0,000 

30 

Post Test Kelompok Kontrol 5,23 2,112 0,386 30 

Keterangan: Uji independent t-Test, signifikan jika p-value<0,05 
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Tabel 6 didapatkan bahwa nilai rata rata tingkat kecemasan pada kelompok intrevensi 

sebesar 16,17 dengan standar deviasi 5,943, sedangkan pada kelompok kontrol nilai rata rata 

tingkat kecemasan sebesar 23,07 dengan standar deviasi 6,130. Dengan menggunakan uji 

Independent T-Test diperoleh p-value 0,000 (<0,005) sehingga dapat disimpulkan adanya 

perbedaan rata rata tingkat kecemasan pada ibu hamil yang diberikan intervensi berupa 

pelaksanaan senam hamil. Hal ini menyatakan ada pengaruh senam hamil terhadap tingkat 

kecemasan pada ibu hamil. 

 

Tabel 6. Analisis pengaruh senam hamil terhadap tingkat kecemasan ibu hamil 

trimester III 

Tingkat Kecemasan Mean S.D S.E 
p 

value 

n 

 

Post Test Kelompok Intervensi 16,17 5,943 1,085 
0,000 

30 

Post Test Kelompok Kontrol 23,07 6,130 1,119 30 

Keterangan: Uji independent t-Test, signifikan jika p-value<0,05 

 

Tabel 7 menjelakan tentang uji confounding pada variable tingkat nyeri. Setelah 

dilakukan uji confounding, ketika variabel berpotensi sebagai variabel perancu dikeluarkan, 

dilakukan proses pengeluaran satu persatu tidak ada perubahan pada nilai OR > 10% sehingga 

dapat dikatakan tidak ada faktor perancu pada intervensi terhadap tingkat nyeri punggung 

bawah. 

 

Tabel 7. Model akhir analisis multivariat untuk variable dependen tingkat nyeri 

punggung bawah 

Variabel p ß Exp(B) OR (95% CI) 

Intervensi 0,00 2,379 10,796 
3,263-35,718 

Constant 0,00 -3,569 0,028 

Keterangan: Uji regresi logistic ganda, signifikan jika p-value<0,05 

 

Tabel 8 menjelakan tentang uji confounding pada variable tingkat kecemasan. Setelah 

dilakukan Uji confounding, ketika variabel potensi sebagai variabel perancu dilakukan proses 

pengeluaran satu persatu seluruh variabel terjadi perubahan pada nilai OR >10%, maka 

variabel tersebut merupakan variabel perancu. Sehingga dapat dikatakan tingkat pendidikan 

dan pekerjaan adalah sebagai variabel confounding terhadap tingkat kecemasan ibu hamil. 

 

Tabel 8.  Model akhir analisis multivariat untuk  variable dependen tingkat kecemasan 

Variabel p ß Exp(B) OR (95% CI) 

Intervensi 0,000 3,686 39,872 7,068 – 224,915 

Pendidikan 0,77 - 2,154 0,116 0,011 – 1,263 

Pekerjaan 0,118 1,362 3,905 0,708 – 21,539 

Constanta 0,01 - 2,969 0,051  

Keterangan: Uji regresi logistic ganda, signifikan jika p-value<0,05 
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PEMBAHASAN 

 

Perbedaan tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III pada kelompok 

intervensi dan kelompok kontrol 

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa rata-rata tingkat nyeri punggung bawah 

pada kelompok intervensi adalah 5,37. Setelah dilakukan intervensi berupa senam hamil, 

terjadi penurunan rata-rata tingkat nyeri menjadi 2,40. Ini menunjukkan adanya penurunan 
tingkat nyeri punggung bawah dari kategori nyeri sedang ke nyeri ringan setelah intervensi. 

Sebaliknya, pada kelompok kontrol, rata-rata tingkat nyeri punggung bawah mengalami 

peningkatan dari 4,83 menjadi 5,23, dengan peningkatan rata-rata sebesar 0,4. Jika dikonversi 

ke dalam skala nyeri, rata-rata tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil tetap berada 

pada kategori nyeri sedang. Uji statistik pada kelompok intervensi menunjukkan nilai p-value 

sebesar 0,000, yang berarti terdapat perbedaan signifikan dalam rata-rata tingkat nyeri 

punggung bawah sebelum dan sesudah intervensi. Sementara itu, pada kelompok kontrol, 

nilai p-value sebesar 0,123 menunjukkan tidak ada perbedaan signifikan dalam rata-rata 

tingkat nyeri punggung bawah. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang menemukan bahwa 

rata-rata tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III menurun dari 2,90 

sebelum senam hamil menjadi 1,70 setelah senam hamil, dengan penurunan signifikan sebesar 

1,2 dan p-value  0,0001 (Lilis, 2019; Pinem et al., 2022).  

Uji statistik menggunakan uji t-test menemukan penurunan skala nyeri sebelum dan 

sesudah senam hamil dengan total rata-rata penurunan sebesar 26 dan nilai p-value 0,000, 

yang berarti ada perbedaan signifikan antara ibu hamil yang melakukan senam hamil dengan 

penurunan nyeri punggung (Sugawara dan Nikaido, 2014). Pengaruh senam hamil terhadap 

nyeri punggung pada ibu hamil trimester II dan III di juga menemukan perbedaan rata-rata 

nyeri punggung sebesar 2,72 sebelum dan sesudah intervensi (Lin, 2017). 

Dari hasil-hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan rata-rata tingkat 

nyeri punggung bawah pada ibu hamil sebelum dan sesudah dilakukan intervensi berupa 

senam hamil. 

 

Perbedaan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III pada kelompok intervensi 

dan kelompok kontrol 

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan adanya perbedaan rata-rata tingkat kecemasan 

antara kelompok intervensi dan kontrol. Pada kelompok intervensi, rata-rata tingkat 

kecemasan sebelum intervensi adalah 22,43. Setelah diberikan intervensi berupa pelaksanaan 

senam hamil sebanyak 4 kali, terjadi penurunan rata-rata tingkat kecemasan menjadi 16,17. 

Jika dikonversi, rata-rata tingkat kecemasan subjek mengalami penurunan dari tingkat 

kecemasan sedang ke tingkat kecemasan ringan. Namun, hal tersebut tidak terjadi pada 

kelompok kontrol. Rata-rata tingkat kecemasan pada pre-test adalah 21,80 dan mengalami 

peningkatan pada post-test dengan rata-rata 23,07. Uji statistik Dependent T-Test 

menunjukkan bahwa seluruh subjek penelitian pada kelompok intervensi maupun kontrol 

memiliki nilai p-value 0,000 < 0,005, yang berarti terdapat perbedaan signifikan dalam rata-

rata tingkat kecemasan subjek sebelum dan sesudah pelaksanaan senam hamil. Hasil ini 

sejalan dengan penelitian yang menyatakan adanya perbedaan rata-rata tingkat kecemasan 

setelah dilakukan senam hamil pada kelompok intervensi maupun kontrol (Parni dan 

Tambunan, 2023). Rata-rata tingkat kecemasan pada kelompok eksperimen adalah 20,65, 

sedangkan rata-rata tingkat kecemasan pada kelompok kontrol adalah 34,30. Dengan nilai p-

value 0,000, berarti terdapat perbedaan signifikan dalam tingkat kecemasan setelah dilakukan 

senam hamil pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 
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Dapat disimpulkan bahwa pelaksanaan senam hamil memberikan pengaruh positif 

dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil. Terdapat perbedaan signifikan dalam 

rata-rata tingkat kecemasan sebelum dan sesudah pelaksanaan senam hamil pada kelompok 

intervensi, dengan penurunan dari tingkat kecemasan sedang ke tingkat kecemasan ringan. 

Sebaliknya, pada kelompok kontrol yang tidak diberikan intervensi, rata-rata tingkat 

kecemasan justru mengalami peningkatan. 

 

Pengaruh senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah ibu hamil trimester III 

Berdasarkan hasil penelitian, analisis pengaruh senam hamil terhadap tingkat nyeri 

punggung bawah pada kelompok intervensi menunjukkan standar deviasi 1,522 dan 2,112 

pada kelompok kontrol, dengan nilai p-value 0,000 (< 0,05). Hal ini berarti terdapat pengaruh 

signifikan dari senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester 

III. Hasil ini sejalan dengan penelitian bahwa setelah diberikan terapi senam hamil selama 4 

kali, rasa nyeri punggung bawah yang dirasakan oleh ibu hamil trimester III berkurang dari 

skala 4 (nyeri sedang) menjadi skala 1 (nyeri ringan) (Al Umamanir dan Megasari, 2023). 

Penelitian lain juga menyatakan bahwa dari 30 orang ibu hamil trimester III yang mengalami 

nyeri punggung, terjadi penurunan setelah dilakukan senam hamil (Pinem et al., 2022). Selain 

itu, penelitian dengan jumlah 19 subjek menunjukkan hasil penelitian 57,6% dengan uji 

statistik Chi Square menunjukkan nilai p-value 0,029 < 0,05, yang berarti terdapat hubungan 

antara senam hamil dengan penurunan nyeri punggung pada ibu hamil trimester III (Ni’amah, 

2020).  

Hasil penelitian juga diketahui bahwa dari 25 ibu hamil yang melakukan senam hamil 

>4 kali, hanya 3 (12,0%) yang mengalami nyeri punggung, sedangkan dari 5 ibu hamil yang 

melakukan senam hamil <4 kali, 4 (80,0%) mengalami nyeri punggung (Veronica et al., 

2021). Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value 0,0016, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa terdapat hubungan antara senam hamil dengan kejadian nyeri punggung. Penanganan 

nyeri punggung dengan melakukan senam hamil dapat mempersiapkan ibu secara fisik 

maupun mental untuk menghadapi kehamilan dan persalinan dengan optimal. Senam hamil 

juga dapat melancarkan sirkulasi, menguatkan otot, memberikan efek relaksasi, mengatasi 

kecemasan, dan meningkatkan rasa nyaman. 

Berdasarkan hasil-hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa senam hamil 

memiliki pengaruh signifikan dalam menurunkan tingkat nyeri punggung bawah pada ibu 

hamil trimester III. Senam hamil terbukti efektif dalam mengurangi rasa nyeri punggung 

bawah, dari tingkat nyeri sedang menjadi nyeri ringan. Selain itu, senam hamil juga 

memberikan manfaat lain seperti mempersiapkan ibu secara fisik dan mental, melancarkan 

sirkulasi, menguatkan otot, memberikan efek relaksasi, mengatasi kecemasan, dan 

meningkatkan rasa nyaman. 

 

Pengaruh senam hamil terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III 

Berdasarkan hasil penelitian, kecemasan merupakan respon emosional yang dapat 

berdampak buruk bagi ibu hamil maupun janin jika tidak ditangani dengan baik. Kecemasan 

selama kehamilan dapat meningkatkan level kortisol yang dapat menyebabkan komplikasi 

pada janin. Senam hamil dianggap sebagai salah satu cara untuk mengurangi kecemasan pada 

ibu hamil. Melalui senam hamil, ibu belajar teknik pernapasan yang baik sehingga dapat 

memberikan efek relaksasi. Relaksasi ini dapat menghambat peningkatan kerja saraf otonom 

simpatetik dan menurunkan hormon adrenalin, sehingga menurunkan detak jantung, irama 

napas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme, dan produksi hormon penyebab 

stres. Hal ini membuat ibu hamil menjadi lebih tenang dan mengurangi gejala kecemasan, 

serta memberikan semangat untuk menghadapi proses persalinan. Hasil penelitian ini sejalan 
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dengan penelitian yang menunjukkan adanya penurunan kecemasan setelah dilakukan senam 

hamil dengan nilai p-value 0,000, yang menunjukkan perbedaan signifikan dalam penurunan 

kecemasan sebelum dan sesudah senam hamil (Kartika et al., 2023; Sari et al., 2020). Dalam 

penelitian ini, ditemukan standar deviasi pada kelompok intervensi adalah 5,943 dengan rata-

rata 16,17, sedangkan pada kelompok kontrol, standar deviasi adalah 6,130 dengan rata-rata 

23,07. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value 0,000 (< 0,005), yang berarti terdapat 

pengaruh signifikan dari senam hamil terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III. 

Hasil ini didukung oleh penelitian yang menyatakan adanya pengaruh senam hamil terhadap 

tingkat kecemasan menghadapi proses persalinan dengan p-value 0,000 (Parni dan Tambunan, 

2023). Penelitian juga menemukan adanya perbedaan kecemasan pada kelompok yang rutin 

mengikuti senam hamil dengan kelompok yang tidak pernah mengikuti senam hamil, dengan 

p-value 0,001 (Mutmainah, 2022). 

Dapat disimpulkan bahwa ibu hamil perlu menjaga keseimbangan tubuh dan pikiran 

untuk menciptakan kehamilan dan persalinan yang nyaman. Senam hamil dapat membantu 

ibu hamil belajar teknik pernapasan yang membuat mereka merasa nyaman dan mengurangi 

kecemasan. 

 

Faktor confounding yang dapat mempengaruhi intervensi terhadap tingkat nyeri 

punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III 

Dalam menganalisis faktor confounding yang dapat memengaruhi intervensi terhadap 

tingkat nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III, dilakukan 

analisis multivariat dengan uji regresi logistik ganda. Variabel yang berpotensi menjadi 

confounding adalah usia, paritas, tingkat pendidikan, dan pekerjaan subjek. Pada tingkat nyeri 

punggung bawah, uji interaksi dan uji confounding menunjukkan bahwa tidak ada variabel 

yang memengaruhi nilai Odds Ratio (OR) dari variabel utama lebih dari 10%, sehingga usia, 

paritas, tingkat pendidikan, dan pekerjaan tidak menjadi faktor confounding. Hal ini sejalan 

dengan penelitian bahwa usia, paritas, dan pekerjaan tidak memengaruhi kejadian nyeri 

punggung pada ibu hamil. Sebaliknya, pada tingkat kecemasan, uji interaksi menunjukkan 

bahwa tidak ada interaksi antarvariabel, namun uji confounding menyatakan bahwa tingkat 

pendidikan dan pekerjaan adalah faktor perancu yang signifikan (Rejeki dan Fitriani, 2019). 

Penelitian yang mendukung temuan ini dengan menyatakan bahwa ada hubungan signifikan 

antara usia dan tingkat pendidikan dengan tingkat kecemasan, di mana semakin tinggi tingkat 

pendidikan, semakin mudah menerima informasi dan pengetahuan, serta pekerjaan 

menunjukkan tingkat sosial ekonomi yang memengaruhi kemampuan menyerap informasi 

(Wulandari et al., 2021). 

Intervensi untuk mengatasi nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu 

hamil selama trimester ketiga merupakan aspek penting dalam perawatan ibu. Beberapa faktor 

dapat memengaruhi efektivitas intervensi tersebut, termasuk tingkat kecemasan, dukungan 

keluarga, pemicu stres terkait pandemi, tingkat pengetahuan, dan penggunaan berbagai teknik 

seperti aromaterapi, hypnobirthing, yoga prenatal, pelatihan kesadaran, terapi kelompok yang 

suportif, akupresur, dan banyak lagi. Penelitian oleh menyoroti dampak kecemasan pada 

trimester ketiga pada hasil persalinan dan kesehatan mental ibu (Nila et al., 2019). Demikian 

pula, penelitian menekankan pengaruh dukungan keluarga, dukungan sosial, dan persepsi 

pandemi terhadap tingkat kecemasan ibu (Cahyanti dan Pujiastuti, 2023; Suraily, 2022). 

Selain itu, hubungan antara tingkat pengetahuan dan kecemasan pada ibu hamil, terutama 

selama pandemi COVID-19, yang secara signifikan dapat mempengaruhi kesejahteraan 

psikologis (Putri et al., 2023). Disisi lain penelitian mempelajari efektivitas hypnobirthing dan 

yoga prenatal dalam mengurangi tingkat kecemasan pada ibu hamil di trimester ketiga (Apsari 

et al., 2021; Sawabir, 2022). Intervensi ini memainkan peran penting dalam mengurangi 
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kecemasan dan meningkatkan kesehatan mental ibu yang lebih baik. Penelitian lainnya 

mengeksplorasi dampak self-hypnopregnancy dan perbedaan tingkat kecemasan antara ibu 

primigravida dan multigravida pada trimester ketiga, yang menjelaskan berbagai faktor yang 

memengaruhi kecemasan selama persalinan (Halman et al., 2022; Hapsari et al., 2021; 

Kiftiyah dan Purnamasaris, 2023) juga menyelidiki penggunaan pelatihan kesadaran untuk 

mengurangi kecemasan pada wanita hamil pertama kali selama trimester ketiga, menyoroti 

pentingnya intervensi psikologis (Hapsari et al., 2021) Selain itu, efektivitas teknik relaksasi 

pernapasan dalam mengurangi tingkat kecemasan pada ibu hamil, sementara pengaruh 

intervensi Rafiq Al Wilada terhadap kecemasan selama persalinan, yang menunjukkan 

beragam pendekatan yang tersedia untuk mengelola kecemasan ibu (Anggi et al., 2021; 

Syahida dan Mirani, 2021). Intervensi ini, mulai dari teknik pernapasan hingga praktik 

perawatan holistik, menawarkan wawasan yang berharga untuk mengatasi kecemasan pada 

ibu hamil secara efektif. 

Penelitian sejenis yang dilakukan berfokus pada dampak akupresur dan hubungan antara 

hypnobirthing, yoga, dan tingkat kecemasan ibu, yang memberikan pandangan yang 

komprehensif mengenai terapi alternatif untuk manajemen kecemasan (Hakim dan Agustiani, 

2022; Meliani et al., 2022). Selain itu, efektivitas terapi kelompok suportif dalam mengurangi 

tingkat kecemasan pada ibu primigravida selama trimester ketiga, dengan menekankan 

pentingnya dukungan sosial (Astriani dan Maryam, 2021). Lebih lanjut, penelitian 

menyelidiki faktor-faktor yang memengaruhi tingkat kecemasan pada ibu hamil dan peran 

dukungan keluarga dalam mengurangi kecemasan, yang menunjukkan bahwa kecemasan ibu 

memiliki banyak sisi (Apriliani et al., 2023; Setiawati et al., 2023). Selain itu, tingkat 

kecemasan selama pandemi dan dampak dukungan pasangan terhadap kecemasan ibu, yang 

memberikan wawasan berharga tentang faktor-faktor kontekstual yang memengaruhi tingkat 

kecemasan (Retnomawati dan Utami, 2023; Rosiana et al., 2022). 

Sebagai kesimpulan, mengatasi faktor-faktor perancu yang mempengaruhi intervensi 

yang menargetkan nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil selama 

trimester ketiga membutuhkan pemahaman yang komprehensif tentang berbagai elemen 

seperti dukungan sosial, tingkat pengetahuan, pemicu stres terkait pandemi, dan keefektifan 

teknik yang berbeda seperti hypnobirthing, yoga, dan pelatihan kesadaran. Dengan 

mempertimbangkan faktor-faktor ini, penyedia layanan kesehatan dapat menyesuaikan 

intervensi untuk secara efektif mengelola kecemasan ibu dan meningkatkan kesehatan secara 

keseluruhan selama kehamilan. 

 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh signifikan dari intervensi senam 

hamil terhadap penurunan nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil 

trimester III. Analisis faktor perancu mengungkapkan bahwa tidak terdapat faktor perancu 

yang memengaruhi nyeri punggung bawah, sedangkan untuk tingkat kecemasan, terdapat 

empat faktor perancu yang signifikan, yaitu tingkat pendidikan dan pekerjaan. Oleh karena 

itu, penelitian ini merekomendasikan partisipasi holistik dari seluruh pemangku kepentingan 

terkait kehamilan, meliputi partisipasi aktif ibu hamil dalam mengikuti senam hamil serta 

keterlibatan bidan dan tenaga medis lainnya dalam memberikan edukasi, pelatihan, dan 

berbagi informasi menyeluruh terkait senam hamil dan aspek-aspek lain yang berkaitan 

dengan kehamilan. Rekomendasi ini didasarkan pada temuan bahwa senam hamil terbukti 

efektif dalam mengurangi nyeri punggung bawah dan tingkat kecemasan pada ibu hamil 
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trimester III. Namun, tingkat pendidikan dan pekerjaan ibu hamil dapat memengaruhi tingkat 

kecemasan mereka selama kehamilan.  

Oleh karena itu, diperlukan pendekatan holistik yang melibatkan partisipasi aktif ibu 

hamil dalam mengikuti senam hamil serta peran tenaga medis dalam memberikan edukasi dan 

pelatihan yang komprehensif. Dengan demikian, ibu hamil dapat memperoleh manfaat 

maksimal dari senam hamil dan mempersiapkan diri secara fisik dan mental dalam 

menghadapi kehamilan dan persalinan. 
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