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Abstrak 

Kecemasan  pada  kehamilan merupakan  reaksi emosional pada ibu hamil terkait 

dengan kekhawatiran terhadap kesejahteraan diri dan janinnya. Ibu hamil  dianjurkan 

untuk melakukan olahraga ringan selama proses kehamilan yaitu dengan mengkuti  

senam hamil. Penelitian  ini bertujuan  untuk mengetahui  hubungan senam hamil 

dengan tingkat  kecemasan  ibu  dalam menghadapi proses persalinan. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu pendekatan kuantitatif dengan desain  Cross-

Sectional menggunakan kuesioner Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). 

pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan Teknik Accidental Sampling 

Dengan jumlah sampel  sebanyak 48 ibu hamil. Hasil uji statistik Kendall Tau 

didapatkan adanya hubungan antara senam hamil dengan tingkat kecemasan ibu 

hamil (p value) = 0,001 dengan koefisien korelasi (correlation coefficient) yakni 

sebesar 0,467 sehingga dapat disimpulkan bahwa  dengan ibu melakukan senam 

hamil maka dapat menurunkan kecemasan yang dirasakan dalam menghadapi 

persalinan. Dengan mengikuti senam hamil >2 kali, ibu mampu merelaksasikan diri 

dalam mengurangi rasa takut dengan cara relaksasi fisik dan mental.  

 

Kata kunci: kehamilan, kecemasan, senam hamil 
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ABSTRACT 

 

Anxiety in pregnancy is an emotional reaction of pregnant women related to concerns 

about the health of themselves and their fetus. Pregnant women are recommended to 

do light exercise during the pregnancy process by doing pregnancy gymnastics. This 

study aims to determine the relationship between pregnant gymnastics with the level 

of maternal anxiety in facing the labor process. The method used in this study was a 

quantitative approach with a Cross-Sectional design using the Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HARS) questionnaire. The sample in this study was taken by using the 

accidental sampling technique with a total sample size of 48 pregnant women. The 

results of the Kendall Tau statistical test showed that there was a relationship 

between pregnant gymnastics and the anxiety level of pregnant women (p value) = 

0.001 with a correlation coefficient of 0.467. Therefore, it could be concluded that by 

doing pregnant gymnastics, it will reduce the anxiety felt in the face of labor. By 

following pregnant gymnastics >2 times, mothers are able to relax themselves in 

reducing fear by means of physical and mental relaxation. 

Keywords: pregnancy, anxiety, Pregnant gymnastics 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Ibu hamil memerlukan perhatian khusus agar kehamilannya lancar. 

Kehamilan merupakan masa krusial dalam kehidupan ibu dan janin, mulai dari 

pembuahan hingga permulaan persalinan. Ibu hamil harus berupaya semaksimal 

mungkin untuk menjaga dan meningkatkan kesehatannya selama ini agar tetap prima 

seperti sebelum hamil. Beberapa hal yang perlu diperhatikan oleh ibu hamil 

diantaranya dengan melakukan pemeriksaan rutin, mengonsumsi makanan seimbang, 

menjaga kebersihan, dan menjauhi kebiasaan tidak sehat. Wanita hamil dapat mulai 

menerima layanan kesehatan dasar kapan saja selama kehamilannya melalui 

perawatan antenatal atau awal kehamilan. Tentu saja layanan ini sangat penting 

sehingga memerlukan kepatuhan dan keahlian (Nurul Utami, Ratna, et al., 2019).  

Ketakutan dan kecemasan selama kehamilan dapat menimbulkan berbagai 

masalah medis dan psikologis bagi ibu hamil. Penyakit ini dapat menyebabkan 

ketegangan otot sehingga mempersulit persalinan. Selain itu, masalah kesehatan 

mental yang dialami ibu hamil, seperti tingginya tingkat stress yang dapat 

memberikan dampak pada pertubunhan janin dan mengakibatkan tekanan emosional 

pasca melahirkan. 

Peningkatan kesehatan perempuan dan anak harus menjadi prioritas utama 

Indonesia dalam inisiatif kesehatan. Hal ini penting karena masalah kesehatan ibu dan 

anak terus menjadi perhatian besar bagi komunitas medis. Untuk mengatasi masalah 
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ini dan menjamin ibu hamil menerima dukungan yang mereka perlukan untuk 

mendapatkan pengalaman kehamilan dan persalinan yang positif, sejumlah inisiatif, 

termasuk program kesehatan ibu dan anak, telah diluncurkan (Lestari, 2020). 

Menjaga gaya hidup sehat merupakan hal yang penting untuk diterapkan ibu 

hamil. Hal ini termasuk mengonsumsi makanan seimbang, berolahraga, 

mengonsumsi suplemen zat besi, dan menemui dokter setidaknya empat kali untuk 

mengetahui perawatan yang diperlukan selama kehamilan (Sitanggang & Nasution, 

2019). Karena kesehatan ibu dan anak berdampak pada kualitas sumber daya 

manusia, maka hal ini memerlukan perhatian yang besar. Secara global, angka 

kematian ibu adalah 810 kematian untuk setiap 100.000 kelahiran hidup per hari, 

diketahui di ASEAN, Indonesia menduduki peringkat ke-2 (Kolantung et al., 2021). 

Angka kematian ibu (AKI) di Indonesia cukup tinggi. Kondisi emosional ibu 

selama kehamilan merupakan salah satu faktor penyebabnya. Perubahan hormonal 

pada masa ini memungkinkan janin tumbuh dan berkembang hingga melahirkan, 

namun juga menyebabkan ibu mengalami perubahan fisik dan emosional. Fokus 

utama inisiatif yang bertujuan menurunkan angka kematian ibu adalah dengan 

mengatasi penyebab langsungnya, yang meliputi 90% kasus selama proses persalinan 

dan beberapa jam pertama setelah melahirkan. Beberapa penyebabnya adalah 

persalinan terhambat (5%), perdarahan (28%), masalah nifas (8%), eklampsia (24%), 

infeksi (11%), trauma obstetrik (5%), aborsi (5%), dan emboli (3%). (Nuraisya, 

2015). Disarankan agar ibu hamil melakukan sedikit olahraga selama kehamilannya 

untuk menjaga kesehatan ibu dan janinnya. Salah satu pendekatan untuk memastikan 

proses persalinan berjalan dengan baik adalah dengan memperhatikan bimbingan 
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kehamilan. Senam hamil merupakan serangkaian aktivitas fisik yang disesuaikan 

dengan kebutuhan ibu hamil, dilakukan sesuai dengan pedoman dan standar tertentu. 

Ibu hamil menerima pendidikan fisik dan psikologis untuk membantu mereka siap 

menghadapi persalinan (Yunitasari et al., 2021). 

Senam hamil memiliki beberapa manfaat, antara lain meningkatkan 

komponen biomotor otot yang dilatih dengan aktivitas fisik atau senam rutin, yang 

juga dikaitkan dengan persalinan tepat waktu. Selain itu, melakukan olahraga selama 

masa hamil dapat menurunkan resiko kematian dan nyeri pada ibu dan bayi baru 

lahirnya (Eniyah et al., 2014). 

Keuntungan lain dari senam hamil antara lain membantu membalikkan posisi 

dan pergerakan bayi, menjadikan mood meningkat dan kualitas tidur, melepaskan 

ketegangan pada otot-otot sekitar leher rahim dan jalan lahir, serta melebarkan 

panggul untuk memudahkan proses persalinan. Ibu hamil seringkali merasa tidak 

nyaman saat awal persalinan akibat kontraksi yang dapat menimbulkan rasa cemas 

dan khawatir. Ibu hamil seringkali merasa ingin banyak ngobrol, ingin ditemani, sulit 

tidur, dan ingin jalan-jalan. 

Ibu hamil yang mengalami ketidaknyamanan selama kehamilannya memiliki 

kualitas tidur yang lebih buruk. Wanita hamil sering kali mengalami kesulitan tidur, 

salah satunya disebabkan oleh perubahan fisiologis dan psikologis yang menyertai 

kehamilan. Banyaknya permasalahan yang muncul pada tubuh ibu hamil mungkin 

saja akan mempengaruhi metode persalinan yang dituju. Sectio Caecaria, atau biasa 

disebut operasi caesar, dianggap sebagai metode persalinan alternatif ketika 

persalinan biasa tidak lagi memungkinkan. Maka dari itu, ibu hamil dianjurkan untuk 
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senam hamil guna menurunkan kemungkinan melahirkan melalui operasi caesar. 

(Yanti, 2022). 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di Dinas Kesehatan, didapatkan 

sebanyak 42 puskesmas yang tersebar di 18 kecamatan kota Palembang memiliki 

pelayanan senam hamil, namun  tidak ditemukan data yang  pasti mengenai jumlah 

ibu yang mengikuti Senam Hamil.  beberapa puskesmas tersebut pernah memiliki 

pelayanan senam hamil namun tidak berlangsung lama. Salah satu puskesmas yaitu 

puskesmas sako palembang pernah memiliki program senam hamil, namun untuk 

kelas hamil sudah tidak terlaksana dikarenakan tidak memiliki anggaran. Puskesmas 

Sako terdapat 920 ibu hamil pada periode 2023, data ibu hamil tersebut yang 

memasuki usia trimester III. Data senam hamil yang ada di kota palembang tidak 

terdata secara keseluruhan, namun terdapat klinik di Palembang yang 

mengembangkan pelayanan prenatal dan senam hamil rutin salah satunya yaitu Klinik 

Kehamilan Sehat Kenten Palembang.  

Berdasarkan laporan kujungan ibu yang mengikuti kelas senam hamil di 

klinik kehamilan sehat kenten selama periode 2023 terdapat 65 responden .7 

responden memasuki usia kehamilan bulan ke tujuh, 24 responden memasuki usia 

kehamilan bulan ke delapan dan 34 responden memasuki usia kehamilan bulan ke 

Sembilan. Hasil lain didapatkan dalam studi pendahuluan kepada perawat, perawat 

mengatakan bahwa hampir semua ibu Hamil yang datang ke klinik mengalami 

kecemasan dalam menghadapi persalinan terutama jika kehamilan anak pertama, hal 

itu juga dapat berpengaruh pada kehamilan anak kedua, namun tingkat kecemasan 

nya berbeda dengan kehamilan anak pertama. 
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Berdasarkan uraian sebelumnya mengenai senam hamil yang dilakukan untuk 

mengurangi kecemasan guna menjamin kelancaran proses persalinan, informasi 

tersebut menjadi landasan penelitian peneliti dengan judul “Hubungan Senam Hamil 

dengan Tingkat Kecemasan Ibu dalam Menghadapi Proses persalian di Wilayah 

Kerja Puskesmas Kenten Palembang”. 

B. Rumusan Masalah  

Pertumbuhan ibu dan bayi yang dikandungnya sangat bergantung pada 

kesehatan ibu selama masa kehamilan. Setiap ibu mendambakan pengalaman 

melahirkan yang lancar. Kondisi fisik ibu dan anak mempunyai pengaruh besar 

terhadap baik tidaknya proses persalinan. Jika salah satu elemen ini tidak seimbang, 

maka akan sering timbul masalah selama proses persalinan baik bagi ibu maupun 

bayinya. 

Operasi caesar digunakan sebagai metode persalinan cadangan ketika 

persalinan normal tidak memungkinkan. Salah satu cara yang mungkin bisa 

membantu ibu hamil dalam proses melahirkan yakni dengan senam hamil. Senam 

hamil adalah serangkaian senam yang dirancang khusus untuk tubuh ibu hamil dan 

dilakukan dengan cara yang unik.  

Berdasarkan uraian sebelumnya mengenai senam hamil yang dilakukan untuk 

mengurangi kecemasan guna menjamin kelancaran proses persalinan, informasi 

tersebut menjadi landasan penelitian peneliti melakukan penelitian terkait “Hubungan 

Senam Hamil dengan Tingkat Kecemasan Ibu dalam Menghadapi Persalinan di 

Wilayah Kerja Puskesmas Kenten Palembang”. 
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C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum  

Untuk Mengetahui Hubungan Senam Hamil dengan Tingkat Kecemasan Ibu 

Dalam menghadapi Proses Persalinan di Wilayah Kerja Puskesmas Kenten 

Palembang 

2. Tujuan Khusus  

a. Untuk mengetahui distribusi frekuensi karakteristik responden 

penelitian berdasarkan Usia Ibu, Usia Kehamilan, Riwayat Kehamilan, 

Pekerjaan dan Pendidikan  

b. Untuk mengetahui Tingkat Kecemasan ibu hamil yang mengikuti 

Senam Hamil di Wilayah kerja Puskesmas Kenten Palembang 

c. Untuk mengetahui perbedaan Tingkat Kecemasan pada Ibu yang 

mengikuti Senam Hamil secara rutin dan ibu yang mengikuti senam 

hamil tidak rutin. 

D. Manfaat Penelitian   

1. Secara Teoritis  

Untuk memberikan gambaran mengenai Tingkat Kecemasan pada ibu 

hamil Trimester III yang melakukan senam hamil di Wilayah Kerja 

Puskesmas Kenten Palembang  

2. Secara Praktis  

a. Bagi Peneliti Selanjutnya   
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Penelitian ini diharapkan dapat memberikan lebih banyak informasi 

dan referensi untuk penelitian di masa depan yang lebih luas. Penulis juga 

dapat memanfaatkan informasi yang mereka pelajari dari perkuliahan untuk 

memperluas pemahaman, keahlian, dan pemahaman mereka terhadap subjek 

tertentu, seperti olahraga selama kehamilan. 

b. Bagi Institusi Pendidikan 

Diharapkan penelitian ini dapat menyempurnakan bahan referensi 

yang bermanfaat bagi pembaca secara umum dan membantu penelitian 

selanjutnya. 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini membahas Mengenai “Hubungan Senam Hamil dengan Tingkat 

Kecemasan Ibu Dalam Menghadapi Persalinan”. Ibu hamil pada periode trimester III 

dijadikan sebagai responden penelitian dan penelitian ini dilaksanakan di wilayah 

kerja Puskesmas Kenten Palembang. Penelitian ini bersifat kuantitatif dengan desain 

cross sectional merupakan jenis penelitian yang dilakukan. Tujuan dari metodologi 

studi analitis ini adalah untuk memastikan bagaimana variabel berhubungan satu 

sama lain selama jangka waktu tertentu. Pendekatan Accidental Sampling digunakan 

dalam penelitian ini untuk mengambil sampel, artinya sampel yang diperoleh 

didapatkan secara kebetulan dengan cara mewawancarai responden yang kebetulan 

berada di lokasi yang sesuai untuk penelitian.  
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