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      Kecemasan selama kehamilan merupakan perasaan tidak 

nyaman atau kekhawatiran yang samar disertai respon otonom, 
dampaknya begitu besar bagi ibu dan janin sehingga perlu di lakukan 

intervensi yaitu dengan senam hamil.Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui Pengaruh Senam Hamil Terhadap Tingkat Kecemasan 

Pada Ibu Hamil Trimester III di TPMB Bdn. Uum Sumiati, S.ST, 
M.Si. Metode penelitian yang di gunakan adalah quasi experiment 

dengan rancangan one grup pretest-posttest design. Penelitian 

menggunakan data primer dengan sampel berjumlah 39 ibu hamil 

trimester III yang mengikuti senam hamil. Instrumen yang di gunakan 
untuk mengukur tingkat kecemasan adalah The Perinatal Anxiety 

Scale (PASS). Teknik pengambilan sampel menggunakan tehnik 

puposive sampling. Analisis data menggunakan uji wilcoxon.Hasil 

analisa data uji wilcoxon didapatkan p value sebesar 0,007(<0,05) hal 
tersebut menunjukkan bahwa senam hamil dapat mengurangi 

kecemasan pada ibu hamil trimester III di TPMB Bdn. Uum Sumiati, 

S.ST. M.Si. Kesimpulan dalam penelitian ini ada pengaruh senam 

hamil terhadap tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III di 
TPMB. Bdn. Uum Sumiati, S.ST. M.Si. 
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I. INTRODUCTION  

Kecemasan selama masa kehamilan 

sampai trimester tiga apabila tidak diatasi 

maka akan berdampak mempengaruhi 

proses persalinan, pertumbuhan 

perkembangan janin, dapat menyebabkan 

bayi lahir prematur, Berat Badan Lahir 

Rendah (BBLR), proses persalinan lama, 

gangguan mental dan motorik anak 

(Mardjan, 2016). 

Dampak dari kecemasan tersebut 

begitu besar pengaruhnya bagi ibu dan 

janin, sehingga perlu dilakukan intervensi 

untuk mengatasi kecemasan pada ibu 

hamil tersebut. Pemerintah Indonesia 

melakukan upaya untuk mengatasi 

masalah tersebut dengan cara 

peningkatan pemberdayaan masyarakat 

melalui kegiatan kelas ibu hamil dan 
balita serta perencanaan persalinan dan 

pencegahan komplikasi, (Kemenkes RI, 

2015). Senam hamil merupakan bagian 

dari program kelas hamil yang bertujuan 

mempersiapkan fisik dan mental ibu 

hamil dalam menghadapi persalinannya 

(Kemenkes RI, 2015). 

Ibu  hamil  di  Indonesia mencapai 

373.000. Sebanyak 107.000 atau 28,7% 

diantaranya mengalami kecemasan 

sedang, kecemasan sedang terjadi pada 

ibu hamil menjelang proses persalinan 

(Tambunan, 2023). 

Penelitian di Indonesia pada tahun 
2012 hampir 76,8% ibu mengalami 

kecemasan pada akhir kehamilan, 80% 

diantaranya dialami oleh ibu 

primigravida dan 20% dialami oleh ibu 

yang multigravida. 

Salah satu penyebab dari komplikasi 

saat persalinan yakni adanya rasa cemas / 

stress yang tidak tertangani dengan baik 
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saat hamil (R. Z. Aryani et al., 2018). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang 

peneliti lakukan di TPMB Uum Sumiati 

S. ST, M. Si, pada bulan Juli sampai 

Agustus 2023 ibu hamil trimester III yang 

berkunjung pada bulan Juli sampai 

Agustus 2023 mencapai 145 orang. Hasil 

wawancara, dari 10 ibu hamil trimester III 

terdapat 7 orang yang mengalami 

kecemasan, serta dari 145 ibu hamil 

trimester III 16% yang mengikuti senam 

hamil dan 84% yang tidak mengikuti 

senam hamil. Tujuan dari penelitian ini 

yaitu untuk mengetahui pengaruh senam 

hamil terhadap tingkat kecemasan pada 

ibu hamil trimester III di TPMB Uum 

Sumiati, S.ST, M.Si, Tahun 2023. 

II. METHODS 

      Desain penelitian menggunakan 

desain pendekatan pre-experimental 

design dengan bentuk one group pre-test 

and post-test yaitu kegiatan penelitian 

yang memberikan tes awal (pretest) 

sebelum di berikan perlakuan, setelah 

diberikan perlakuan barulah 

memberikan test akhir (posttest). 

III. RESULT 

a.  Hasil Univariat 

Distribusi Frekuensi Pengaruh 

Senam Hamil Terhadap Tingkat 

Kecemasan Pada Ibu Hamil 

Trimester III Di TPMB. Bdn. Uum 

Sumiati, S.ST, M.Si 

 

Tabel 5.1 

 
     Berdasarkan tabel 5.1 diketahui 

bahwa dari 39 responden (100%) 

terdapat 7 responden (17.9%) tidak 

mengalami cemas, 28 responden 

(71.8%) mengalami kecemasan ringan 

sedang, dan 4 responden (10.3%) 

mengalami kecemasan berat. 

Tabel 5.2 

Berdasarkan tabel 5.2 diketahui bahwa 

dari 39 responden (100%) sesudah senam 

hamil 12 responden (30.8%) yang tidak 

mengalami cemas, kecemasan ringan sedang  

27  responden (69.2%), dan kecemasan 

berat 0 (0%). 

b. Hasil Bivariat 

 

Uji Normalitas Shapiro-Wilk Pengaruh 

Senam Hamil Terhadap Tingkat 

Kecemasan Pada Ibu Hamil Trimester III 

di TPMB Bdn. Uum Sumiati, SST 

Tabel 5.3 

Variabel Kategori Kolmogorov-Smirnof Shapiro-Wilk 

  
Statistik Df Sig Statistik Df Sig 

Sebelum 

Senam 

Hamil 
Kecemasan 

0.085 39 0.200 0.968 39 0.328 

Sesudah 

Senam 

Hamil 0.229 39 0.000 0.849 39 0.000 

Pada tabel 5.3 peneliti menggunakan Uji 

Normalitas Shapiro-Wilk karen sampel 

berjumlah 39 responden artinya sampel 

kurang dari 50 responden. Setelah 

dilakukan uji normalitas Saphiro-Wilk nilai 

sig .000 sehingga didapatkan hasil 

berdistribusi tidak normal dimana nilai sig P 

< 0,05 maka analisis data ibu hamil 

trimester 3 dengan uji non parametik yaitu 

Uji Wilcoxon. Uji Wilcoxon dilakukan 

untuk menguji perbedaan skor frekuensi 

kecemasan pada ibu hamil trimester 3 

sebelum dan sesudah melakukan senam 

hamil. 

Hasil Uji Wilcoxon Signed Test Pengaruh 

Senam Hamil Terhadap Tingkat 

Kecemasan Pada Ibu Hamil Trimester 

III di TPMB Bdn. Uum Sumiati, 

SST,M.Si 

Tabel 5.4 

Variabel   N 
Mean 

Ranks 

Sum 

of 
Ranks 

Z P 

Variabel Kategori Kriteria Jumlah % 

  Tidak cemas 7 17,9 

Sebelum 

senam 

hamil 

Kecemasan Kecemasan 

ringan 

sedang 

28 71,8 

  Kecemasan 

berat 

0 10,3 

Variabel Kategori Kriteria Jumlah % 

  Tidak cemas 12 30,8 

Sesudah 

senam 
hamil 

Kecemasan Kecemasan 

ringan 
sedang 

27 69,2 

  Kecemasan 

berat 

0 0 
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Negative 
ranks 

28 18.93 530 -2.696 0.007 

Sesudah 

senam 

hamil 

Positive 

ranks 
9 19.22 173     

  Ties 2         

Berdasarkan tabel 5.4 setelah dilakukan 

analisis menggunakan Uji non 

parametric Wilcoxon diperoleh hasil Z 

hitung -2.696, nilai signifikasi p value 

0.007 (p < 0,05) maka Ha Diterima ( H0 

Ditolak), artinya ada pengaruh senam 

hamil terhadap kecemasan ibu hamil 

trimester III di TPMB. Bdn. Uum 

Sumiati, SST, M.Si. 

IV. DISCUSSION 

a. Frekuensi Kecemasan Ibu Hamil 

Sebelum Senam Hamil 

      Berdasarkan tabel 5.1 diketahui 

bahwa  dari  39  responden  (100%) 

terdapat 7 responden (17.9%) tidak 

mengalami cemas, 28 responden 

(71.8%) mengalami kecemasan ringan 

sedang, dan 4 responden (10.3%) 

mengalami kecemasan berat. 

Di Malaysia, data penelitian 

menunjukkan 23,4% ibu hamil 

mengalami kecemasan, sedangkan di 

indonesia menunjukkan   71,90%   

mengalami kecemasan. Kecemasan 

sebagai respon terhadap stres dapat 

merangsang tubuh untuk sulit rileks, 

sebab otot menjadi tegang dan jantung 

berdetak lebih kencang, sulit untuk 

rileks terjadi pada ibu hamil kemudian 

memiliki masalah tidur (Wahyuni, 

2017). 

      Kecemasan selama masa 

kehamilan sampai trimester III apabila 

tidak diatasi maka akan berdampak 

mempengaruhi proses persalinan, 

pertumbuhan perkembangan janin, 

dapat menyebabkan bayi lahir 

prematur, Berat Badan Lahir Rendah 

(BBLR), proses persalinan lama, 

gangguan mental dan motorik anak 
(Mardjan, 2016). Kecemasan pada saat 

kehamilan sangat mempengaruhi 

kesehatan ibu dan janin. Dampak dari 

kecemasan tersebut begitu besar 

pengaruhnya bagi ibu dan janin, 

sehingga perlu dilakukan intervensi 

untuk mengatasi kecemasan pada ibu 

hamil tersebut. 

      Berdasarkan asumsi penelti, di 

TPMB Bd. Uum Sumiati, S,ST, M.Si 

terdapat jumlah ibu hamil trimester III 

yang mengalami kecemasan, karena 

ada beberapa ibu hamil yang 

mengalami kecemasan maka harus ada 

intervensi yang di lakukan untuk 

menurunkan tingkat kecemasan pada 

ibu hamil trimester III. 

b. Frekuensi Kecemasan Ibu Hamil 

Sesudah Senam Hamil 

Berdasarkan tabel 5.2 diketahui bahwa 

dari 39 responden (100%) sesudah 

senam hamil 12 responden (30.8%) 

yang tidak mengalami cemas, 

kecemasan ringan sedang  27  

responden  (69.2%),  dan kecemasan 

berat 0 (0%). Berdasarkan hasil 

penelitian menunjukkan bahwa ibu 

hamil yang mengalami kecemasan 

ringan sedang masih tinggi, faktor 

penyebab masih adanya kecemasan 

ringan sedang pada ibu hamil adalah 

karena masih terdapat keluhan takut 

tidak bisa mengedan saat melahirkan, 

takut sakit saat melahirkan, suka kram 

kaki dan nyeri pinggang, dalam hal ini 

dapat di simpulkan bahwa perlu 

adanya upaya yang lebih fokus lagi 

untuk menurunkan kecemasan ringan 

sedang seperti menambah waktu dan 

frekuensi senam hamil serta 

mengadakan pendidikan tentang senam 

hamil. Menurut Hartaty (2016), 

olahraga merupakan salah satu cara 

menurunkan kecemasan, salah satunya 

yaitu senam hamil. Senam hamil 

bertujuan untuk membuat elastis otot-

otot dan ligament yang ada di panggul, 

memperbaiki sikap tubuh, mengatur 

kontraksi dan relaksasi, serta mengatur 

teknik pernafasan yang diperlukan 

untuk meningkatkan kesiapan fisik dan 

mental dalam menghadapi persalinan. 
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Gerakkan senam hamil terkandung 

reflek relaksasi yang dapat mengurangi 

kecemasan ibu hamil. Latihan senam 

hamil masih didasarkan pada pedoman 

saat ini yaitu intensitas sedang, dan 

dilakukan setidaknya 3 kali dalam 

seminggu dalam waktu 30 menit atau 

lebih. 

       Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh (F. Aryani, 2017) 

terdapat penurunan kecemasan yang 

bermakna antara sebelum dan sesudah 

senam hamil. Hasil analisis kualitatif 

mengenai perasaaan setelah senam 

hamil ibu merasa lebih nyaman dan 

cemas menghadapi persalinan 

berkurang. 

       Berdasarkan asumsi peneliti, 

senam hamil mempunyai pengaruh 

terhadap penurunan tingkat kecemasan 

menghadapi proses persalinan karena 

ada nya penurunan angka pada ibu 

yang mengalami kecemasan ringan- 

sedang(69.2%) menjadi tidak 

cemas (30.8%). 

c. Analisis Pengaruh Senam Hamil 

Terhadap Kecemasan Ibu Hamil 

Trimester III 

        Berdasarkan tabel 5.4 setelah 

dilakukan analisis menggunakan Uji 

non parametric Wilcoxon diperoleh 

hasil Z hitung -2.696, nilai signifikasi p 

value 0.007 (p < 0,05) maka Ha 

Diterima ( H0 Ditolak), artinya ada 

pengaruh senam hamil terhadap 

kecemasan ibu hamil trimester 3 di 

TPMB. Bdn. Uum Sumiati, SST, M.Si. 

               Penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh 

(Hartaty et al.,2016 ) menunjukkan ada 

perbedaan secara bermakna kecemasan 

pada ibu hamil primigravida sebelum 

dan sesudah dilaksanakan senam hamil 

pada kelompok perlakuan (Pvalue = 

0.001 dan α=0.05). Penurunan 

kecemasan pada ibu primigravida 

kelompok perlakuan sebesar 8.07. Ada 

perbedaan secara bermakna kecemasan 

ibu hamil primigravida sebelum dan 

sesudah dilaksanakan senam hamil 

pada kelompok perlakuan (Pvalue = 

0.001 dan α=0.05). Penurunan 

kecemasan pada ibu hamil 

primigravida pada kelompok kontrol 

sebesar 4.07. Hasil analisis Faktor 

yang berhubungan dengan kecemasan 

primigravida menghadapi persalinan 

menunjukkan ada hubungan antara 

keikutsertaan senam hamil dengan 

kecemasan primigravida menghadapi 

persalinan Pvalue= 0,001 (p<0,005). 

Artinya ada perbedaan tingkat 

kecemasan antara ibu primigravida 

yang mengikuti senam hamil dan yang 

tidak mengikuti senam hamil. Kondisi 

itu menunjukkan bahwa senam hamil 

efektif mengurangi kecemasan 

menghadapi persalinan. 

              Hasil pengujian data analisis 

statistic Wilcoxon Sign Rank Test pada 

30 responden didapatkan nilai ρ= 0,000 

dengan demikian nilai ρ lebih kecil 

dari α (5%) atau 0,05. Nilai-nilai 

tersebut mengandung makna bahwa 

ada pengaruh yang signifikan senam 

hamil terhadap tingkat kecemasan pada 

ibu prenatal trimester III di RSIA 

Cahaya Bunda Gerokgak Kabupaten 

Tabanan. Hasil penelitian ini 

menyatakan bahwa ada pengaruh 

senam hamil terhadap tingkat 

kecemasan pada ibu prenatal trimester 

III. 

              Hasil penelitian ini sejalan dengan 

hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Farida et al, (2017) yang mendapat 

hasil penelitian yaitu terdapat 

perbedaan rata-rata tingkat kecemasan 

antara pretest dan posttest pada 

kelompok senam hamil dan tidak 

senam hamil. Hal ini dapat dilihat dari 

p- value<0,05, yang berarti terdapat 

penurunan tingkat kecemasan pada 

kelompok senam hamil. Hal tersebut 

juga sejalan dengan penelitian dari 

Aliyah Janatin, (2016) didapatkan hasil 

pengujian perbedaan tingkat 

kecemasan sebelum dan setelah 

pemberian senam hamil menggunakan 
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uji Wilcoxon diperoleh nilai 

signifikansi p= 0,000. Karena nilai 

p<0,05 maka dapat disimpulkan bahwa 

ada perbedaan yang bermakna nilai 

tingkat kecemasan sebelum pemberian 

senam hamil dan setelah pemberian 

senam hamil di puskesmas Samata 

Kabupaten Gowa. Berdasarkan hal 

tersebut maka dapat dikatakan bahwa 

terdapat pengaruh pemberian senam 

hamil terhadap tingkat kecemasan ibu 

hamil (Dewi et al., 2019). 

              Dari penelitian (Larasati & 

Wibowo, 2012) didapatkan responden 

yang sering mengikuti senam hamil (> 

5 kali) seluruhnya tidak mengalami 

kecemasan (14,28%), jarang mengikuti 

senam hamil (1–5 kali) selama 

meningkat kehamilan trimester ketiga, 

22 (39,29%) responden tidak 

mengalami kecemasan, 7 (12,5%) 

responden mengalami cemas ringan 

dalam menghadapi persalinan dan 19 

responden (33,93%) yang tidak pernah 

mengikuti senam hamil mengalami 

cemas ringan dan cemas berat dalam 

menghadapi persalinan. Hasil analisis 

korelasi Spearman diperoleh hasil ada 

korelasi yang signifikan antara 

keikutsertaan senam hamil dengan 

kecemasan primigravida dalam 

menghadapi persalinan, dengan p = 

0,000 dengan nilai koefisien korelasi 

Spearman sebesar – 0,704 artinya ada 

korelasi yang kuat antara keikut 

sertaan senam hamil dengan 

kecemasan primigravida, jika variabel 

keiku tsertaan senam hamil meningkat 

maka variabel kecemasan primigravida 

menurun dan sebaliknya jika variabel 

keikutsertaan senam hamil menurun 

maka variabel kecemasan 

primigravida.  

              Berdasarkan asumsi peneliti, 

Senam hamil merupakan bagian dari 

program kelas hamil yang bertujuan 

mempersiapkan fisik dan mental ibu 

hamil dalam menghadapi 

persalinannya. Pose- pose yang 

digunakan dalam senam hamil ini pada 

dasarnya ditujukan untuk melatih 

pernafasan agar ibu dapat bernafas 

dengan baik sehingga dapat memberi 

oksigen yang cukup bagi bayi di 

kandungan serta menurangi rasa cemas 

pada ibu hamil. Setelah dilakukan 

penelitian, terdapat responden yang 

mengalami kecemasan berat 

mengalami penurunan kecemasan 

menjadi ringan-sedang, sedangkan ibu 

dengan  kecemasan  ringan-sedang  ada 

yang mengalami penurunan sehingga 

tidak cemas. Dapat disimpulkan 

bahwa, adanya pengaruh senam hamil 

pada tingkat kecemasan ibu hamil 

trimester III di TPMB. Bdn. Uum 

Sumiati, SST, M.Si. 

V. CONCLUSION 
1. Hasil penelitian sebelum senam hamil 

terdapat 7 responden (17.9%) tidak 

mengalami cemas, 28 responden 

(71.8%) mengalami kecemasan ringan 

sedang, dan 4 responden (10.3%) 

mengalami kecemasan berat. 

2. Hasil penelitian sesudah senam hamil 

(30.8%) yang tidak mengalami cemas, 

kecemasan ringan sedang 27 responden 

(69.2%), dan kecemasan berat 0 (0%). 

3. Ada pengaruh senam hamil dengan 

nilai signifikasi p value 0.007 (p < 

0,05) maka Ha Diterima ( H0 Ditolak). 

    Peneliti menyarankan untuk 

dilakukan penelitian lebih lanjut 

tentang senam hamil dengan 

menyesuaikan modalitas terhadap 

sumber permasalahan kecemasannya. 

Bisa dengan senam ataupun metode 

yang lain seperti hipnosis untuk 

mengurangi kecemasan pada ibu 

hamil. 
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