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ABSTRAK 

 

  Kehamilan didefinisikan sebagai masa dimana terjadi perubahan yang dramatis baik fisiologis, 
psikologis, maupun adaptasi pada wanita. Perubahan yang dramatisini menyebabkan beberapa keluhan 

pada kehamilan, khususnya kehamilan TM II dan TM III salah satu keluhan pada ibu hamil yang sering 

terjadi adalah nyeri punggung. 

Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam hamil terhadap nyeri punggung ibu 
hamil TM II dan TM III di Puskesmas Bulukerto, Wonogiri. 

Jenis penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian Quasi Eksperimental 

Desain penelitianini menggunakan one group pre-posttest design. Populasinya adalah seluruh ibu 

hamil yang berada di wilayan kerja Pusokesmas Bulukert Wonogiri yang memenuhi kriteria inklusi, 

dilakukan uji sample t test, didapatkan 42 responden yang memenuhi kriteria. Analisa data Uji 

normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov, dengan taraf signifikansi ρ ≥ 

0,05. Uji hipotesis menggunakan paired sample t test. Paired sample t test dengan taraf signifikansi: ρ 

≤ 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan responden didominasi oleh ibu hamil multipara usia 20-35 tahun 
dan usia kehamilan TM II dan TM III tanpa riwayat kehamilan tertentu mengalami nyeri punggung 

sebelum melakukan senam hamil. Terdapat nilai p (0,000) < 0.05 pada korelasi antara senam hamil dan 

nyeri punggung ibu hamil yang menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan diantara keduanya. 

Didapatkan pengaruh senam hamil terhadap kejadian nyeri punggung ibu hamil pada TM 

II dan TM III di Puskesmas Bulukerto Wonogiri. 

 

 

Kata kunci : senam hamil, nyeri punggung, ibu hamil TM II dan TM III  

Daftar Pustaka: 37 (2013 – 2022) 

 

 

 

 

 

 

mailto:tatikmei92@gmail.com


 

 

MIDWIFERY STUDY PROGRAM OF UNDERGRADUATE PROGRAM 

FACULTY OF HEALTH SCIENCE 

UNIVERSITY KUSUMA HUSADA SURAKARTA 

2023 

 

The Effect of Pregnancy Exercise on Reducing Lower Back Pain in Pregnant Women TM II and 

TM III in the Work Area of the Bulukerto Health Center 

 

Tatik Taniria Mei Wahyuti
1),

 Ajeng Maharani Pratiwi
2), 

 Retno Wulandari
3) 

 
1) Students of the Midwifery Study Program, Undergraduate Program, Faculty of Health Sciences, 

University Kusuma Husada Surakarta 
2),3) Lecturers of Midwifery Study Program, Undergraduate Program, Faculty of Health Sciences, 

University Kusuma Husada Surakarta 

             tatikmei92@gmail.com 

 

 

ABSTRACK  

 

 Pregnancy is defined as a period when there are dramatic changes inwomen's physiology, 

psychology, and adaptation. This dramatic change causes several complaints in pregnancy, especially 

during TM II and TM III pregnancies.One of the complaints in pregnant women that often occurs is 

back pain. 

This study aims to determine the effect of pregnancy exercise on the back pain of pregnant 
women TM II and TM III at the Bulukerto Health Center, Wonogiri. 

The type of research used in this study was a quasi-experimental research. The design of this 

study used a one-group pre-posttest design. The population is all pregnant women who are in the work 

area of the Bulukert Wonogiri Community Health Center who meet the inclusion criteria, a sample t 

test is carried out, 42 respondents are found to meet the criteria. Data analysis The normality test in 

this study used the Kolmogorov-Smirnov test, with a significance level of ρ ≥ 0.05. Hypothesis testing 

using paired sample t test. Paired sample t test with a significance level: ρ ≤ 0.05. 

The results showed that respondents were dominated by multiparous pregnant women aged 

20-35 years and gestational age TM II and TM III without a specific history of pregnancy experiencing 

back pain before doing pregnancy exercise. There is a p value (0.000) <0.05 in the correlation 

between pregnancy exercise and back pain of pregnant women which shows a significant influence 

between the two. 

Obtained the effect of pregnancy exercise on the incidence of back pain in pregnant women at 
TM II and TM III at the Bulukerto Wonogiri Health Center. 

Keywords: pregnancy exercise, back pain, pregnant women TM II and TM III 
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PENDAHULUAN  

  Kehamilan adalah penyatuan sperma dari laki-laki dengan ovum dari perempuan. Masa 

kehamilan dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin. Lamanya hamil normal adalah 280 hari (40 

minggu atau 9 bulan 7 hari) dihitung dari hari haid terakhir. Kehamilan dibagi dalam tiga trimester 

yaitu trimester pertama, trimester kedua dan trimester ketiga. Seiring dengan pertumbuhan janin di 

dalam rahim ibu, sendi pelvic sedikit dapat bergerak untuk mengkompensasi pembesaran janin, bahu 

tertarik ke belakang dan lumbal lebih lengkung, sendi tulang belakang lebih lentur dan dapat 

menyebabkan nyeri punggung (Delima & Susanti, 2015). 

Sekitar 46 – 58% ibu hamil mengalami nyeri punggung bawah yang ditemukan pada trimester 

kedua dan 43,23% pada trimester ketiga kehamilan (Carvalo et al., 2017). Di Indonesia 60% - 80% 

nyeri punggung dialami oleh ibu hamil (Fatmarizka et al., 2021). Nyeri punggung merupakan suatu 

gejala dan bukan penyakit. Nyeri punggung adalah rasa tidak nyaman yang ringan hingga nyeri 

menyakitkan. Seiring dengan membesarnya uterus, maka pusat gravitasi pada wanita hamil akan 

berpindah kearah depan. Perpindahan ini akan menyebabkan ibu harus menyesuaikan posisi berdirinya. 

Perubahan tubuh seperti ini dapat memicu lengkung lumbar (lordosis) dan lengkung kompensasi spinalis 

torakik (kifosis). Mekanisme semacam ini akan terjadi pada bulan  keempat sampai kesembilan 

pada masa kehamilan, dan akan berlangsung sampai 12 minggu setelah melahirkan (Geta & Demang, 

2020). 

 Senam hamil adalah suatu bentuk latihan guna memperkuat dan mempertahankan elastisitas 

otot-otot dinding perut, ligamenligamen, serta otot dasar panggul yang berhubungan dengan proses 

persalinan. Latihan ini berfungsi untuk memperkuat stabilitas inti tubuh yang akan membantu 

memelihara kesehatan tulang belakang. Mempunyai kekuatan tubuh yang baik dapat meningkatkan     

keseimbangan dan     kestabilan     individu serta meminimalkan risiko trauma tulang belakang 

ataupun jatuh pada saat hamil. Senam hamil dapat meringankan keluhan nyeri punggung yang 

dirasakan oleh ibu hamil karena didalam senam hamil terdapat gerakan yang dapat memperkuat otot 

abdomen (Megasari, 2015). berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di Puskesmas 

Bulukerto,Wonogiri pada 22 Juli 2022 diketahui dari wawancara 11 ibu hamil di Puskesmas Bulukerto 

terdapat 9 (82%) diantaranya mengalami nyeri punggung bawah dan 2 (18%) 

   

METODE PENELITIAN 

  Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif. Metode yang digunakan adalah 

quasy-eksperimental dengan desain penelitian one group pre-posttest design. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh senam hamil terhadap nyeri punggung bawah  ibu hamil trimester II dan 

trimester III. Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan data primer yang diperoleh langsung 

dari kuesioner yang diisi oleh responden. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 42 

responden. Variabel independen pada penelitian ini adalah senam hamil. Sedangkan variabel dependen  

 

 



 

 

 

 

yaitu penurunan nyeri punggung bawah ibu hamil trimester II dan trimester III. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini menggunakan indeks VAS (Visual Analogue  Scale) untuk mengetahui 

tingkat nyeri punggung bawah yang dialami ibu.  Cara penelitian adalah sebelum diberikan intervensi, 

dilakukan pre test pada responden untuk diukur tingkat nyeri punggung bawah menggunakan 

kuesioner dengan indeks VAS , kemudian diberikan prosedur mengenai intervensi menggunakan 

leafleat. Intervensi dilakukan 4 kali dengan jarak 1 minggu selama 28 hari. Selanjutnya tingkat nyeri 

punggung bawah  diukur kembali pada post test. Metode analisa data yang digunakan yaitu paired 

sample t test dengan bantuan program SPSS.  

  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilaksanakan di Puskesmas Bulukerto pada bulan Desember 2022 – Februari 2023 

dan dilakukan selama 28 hari dengan hasil sebagai berikut: 

Tabel 4. Karakteristik sampel berdasarkan usia 

 

No Variabel Frekuensi Presentase (%) 

1 Usia   

 Usia <20 Th 1 2 

 Usia 20 - 35 th 31 74 

 Usia >35 th 10 24 

 Jumlah 42 100 

 

Berdasarkan Tabel 4 didapatkan sampel pada penelitian ini mayoritas oleh ibu hamil 

dengan usia 20-35 tahun sejumlah 31 orang atau 74% responden. Usia 20-35 tahun merupakan

usia reproduksi sehat yang aman untuk seorang wanita mengalami kehamilan dan persalinan. 

Dilaporkan bahwa perempuan dibawah usia 20 tahun 2 hingga 5 kali lebih tinggi berisiko untuk 

mengalami kematian maternal dibandingkan dengan perempuan usia 20 hingga 29 

tahun.Sementara kehamilan dengan usia ibu diatas 35 tahun menimbulkan kecemasan bagi ibu 

tentang kehamilan dan persalinannya serta organ reproduksi yang sudahterlalu tua (Prawirohardjo, 

2012). 

Hal ini juga sesuai dengan pernyataan BKKBN (2012) yaitu bahwa usia yang disarankan 

wanita untuk hamil adalah pada rentang umur 20-35 tahun. Pada usia tersebut merupakan usia yang 

aman untuk melahirkan dan masa kesuburan sedang dalam kondisi puncak. 

 

 



 
 

 

 

 

Tabel 5. Karakteristik sampel berdasarkan profil kehamilan 

No Variabel Frekuensi Presentase 

(%) 

1 Paritas   

 Primipara                       12 28 

 Multipara 30 72 

 Total 42 100 

2 Riwayat kehamilan (abortus, 

prematur,persalinan lama, dll) 

 

 Dengan riwayat 4 9 

 Tanpa Riwayat 38 91 

 Total 42 100 

3 Usia Kehamilan   

 Trimester II 16 38 

 Trimester III 26 62 

 Total 42 100 

 

 
Tabel 5. Dari paritas menggambarkan mayoritas multipara dengan jumlah 30 orang atau 

72% responden. Untuk riwayat kehamilan mayoritas dengan ibu tanpa riwayat kehamilan dengan 

jumlah 38 orang atau 91% responden. Usia kehamilan responden keseluruhan adalah ibu hamil 

usia TM III 26 orang atau 62% responden dan TM II 16 orang atau 13 %. 

Paritas yang tinggi pada ibu hamil memungkinnya terjadinya lebih banyak penyulit 

kehamilan dan persalinan. Paritas tinggi juga dapat menyebabkan terganggunya transport O2 dari 

ibu ke janin (Manuba, 2011). Hal ini juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Ummah 

(2012) tentang nyeri punggung pada ibu hamil ditinjau dari body mekanik dan paritas di Desa 

Ketanen Kabupaten Gresik. Paritas yang tinggi akan meningkatkan resiko kejadian nyeri 

punggung. Dengan demikian semakin sering seorang wanita hamil dan melahirkan maka resiko 

terjadinya nyeri punggung selama kehamilan semakin meningkat. 

Untuk gambaran riwayat kehamilan didominasi dengan ibu tanpa riwayat kehamilan 

dengan jumlah 38 orang atau 91% responden. Adanya riwayat kehamilan tertentu menimbulkan 



 
 

 

 

kecemasan bagi ibu hamil. Gangguan tidur dan nyeri punggung pada ibu hamil sering terjadi 

karena masalah psikis, seperti rasa kekhawatiran atau kecemasan (Janiwanty dan Pieter, 2013). 

Untuk usia kehamilan responden keseluruhan adalah ibu hamil usia trimester III yaitu 26 

orang atau 62% responden dan trimester II 16 orang atau 38%. Menurut Kementrian Kesehatan 

Republik Indonesia (2010), senam hamil dianjurkan dilakukan ketika janin dalam kandungan 

telah berusia lebih dari 22 minggu (trimester 2) karena sebelum usia kandungan menginjak 3 

bulan pelekatan janin di dalam uterus belum terlalu kuat yang dimaksudkan untuk menghindari 

resiko abortus. 

Tabel 6. Karakteristik Data Berdasarkan Tingkat Pendidikan 

 

 

No Variabel Frekuensi Presentase (%) 

1 Tingkat Pendidikan   

 
SD 0 0 

 SMP 5 12 

 SMA 30 71 

 SARJANA 7 17 

 Jumlah 42 100 

 

 

Berdasarkan Tabel 6 Pada sampel penelitian ini tingkat pendidikan mayoritas responden 

adalah SMA sejumlah 30 orang atau 71%. Menurut Lichayati dan Kartikasari (2013) pendidikan 

merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi nyeri punggung selama kehamilan. Tingkat 

pendidikan SMA merupakan pendidikan menengah sehingga pola berpikir sudah matang dan 

mampu mencari serta mengaplikasikan informasi yang didapat khususnya tentang nyeri punggung 

selama hamil.Seseorang yang berpendidikan tinggi akan lebih luas pandangannya dan lebih mudah 

menerima ide dan tata cara kehidupan baru menggunakan pengetahuan tersebut untuk menjaga 

kesehatan (Perry dan Potter,2019). 

 

 

 



 
 

 

 

 

 
 

 

Tabel 7. Karakteristik Data Berdasarkan Pekerjaan Responden 

 

No Variabel Frekuensi Presentase (%) 

1 Pekerjaan Responden   

 
IRT 30 71 

 Pedagang 5 12 

 Karyawan Swasta 2 5 

 Buruh 5 12 

             Jumlah  42  100  

 

Berdasarkan Tabel 7 didapatkan sampel pada penelitian ini untuk karakteristik data 

berdasarkan pekerjaan responden didapatkan mayoritas responden bekerja sebagai IRT yaitu 

sejumlah 30 orang atau 71%. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Ratnawati 

(2010) tentang hubungan antara pekerjaan dengan partisipasi ibu dalam mengikuti senam 

hamil. Penelitian ini didapatkan hasil bahwa lebih dari setengah ibu hamil yang bekerja 

tidak mengikuti senam hamil sehingga dapat disimpulkan bahwa pekerjaan mempengaruhi 

partisipasi ibu hamil dalam melakukan senam hamil. Selain pekerjaan sangat 

mempengaruhi ibu untuk melakukan senam hamil karena waktu yang dimiliki ibu hamil 

yang tidak bekerja lebih banyak daripada ibu hamil yang bekerja. 

 

Tabel 8. Hasil Data Pretest dan Posttest 

 

 Variabel Frekuensi Presentase (%) 

 

1 

Kualitas 

(Pretest) 

  

 Ringan 0 0 

 Sedang 36 86 

   Berat

 ________
___ 

       6          14  

2 Kualitas (Posttest)   

 Ringan 33 79 

 Sedang 9 21 

   Berat        0          0  

   Total  42  100  



 
 

 

 

Berdasarkan tabel 8 menunjukkan bahwa hasil Pretest yang didapatkan adalah mayoritas ibu 

hamil yang mengalami gangguan nyeri punggung Sedang selama hamil yaitu sejumlah 36 orang 

atau 86% dan yang mengalami nyeri punggung berat sejumlah 6 orang atau 14%. Lalu untuk data 

Posttest setelah diilakukan perlakuan senam hamil selama 4x didapatkan hasil mayoritas ibu hamil 

mengalami penurunan skala nyeri punggung. Untuk jumlah ibu hamil yang mengalami skala nyeri 

rendah sejumlah 33 orang atau 79% dan yang mengalami nyeri punggung sedang sejumlah 9 orang 

atau 21%. Sedangkan untuk skala berat menjadi 0%. 

Tabel 9. One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  Unstandardized Residual 

N  42 

Normal Parametersa Mean .0000000 

 Std. Deviation .86348261 

Most Extreme Differences Absolute .221 

 Positive .221 

 Negative -.197 

Kolmogorov-Smirnov Z  1.435 

Asymp. Sig. (2-tailed)  .033 

 

Berdasarkan tabel 9 didapatkan bahwa hasil penghitungan > 0,05 sehingga data pada 

penelitian ini terdistribusi normal. Dengan data yang terdistribusi normal maka analisis data 

menggunakan uji Paired sample t test. Pengolahan data dilakukan dengan Paired sample t test 

menggunakan aplikasi olah data SPSS. OR dihitung dengan interval kepercayaan / confidence 

interval (CI) 95%. Nilai P<0,05 dianggap signifikan secara statistik. 

Tabel 10. Paired Samples Test 

Paired Differences 

  

 
Mean 

 
Std. 

Deviati on 

 
Std. 

Error 
Mean 

95% 

Confidence Interval 

of the Difference 

 
t 

 
df 

 
Sig. (2- 

tailed) 

    Lower Upper    

Pretest 

- 

Posttest 

 
5.167 

 
.881 

 
.136 

 
4.892 

 
5.441 

38.00 

0 

 
41 

 
.000 

 

Tabel 10 menunjukkan hasil analisis data pengaruh senam hamil terhadap nyeri 

punggung bawah ibu hamil pada TM II dan TM III di wilayah Puskesmas Bulukerto Wonogiri. 



 
 

 

 

Berdasarkan tabel 11 diatas didapatkan hasil bahwa terdapat perbedaan signifikan nyeri 

punggung antara sebelum dan setelah diberikan intervensi senam hamil dengan nilai p = 0,000 

<0,05. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

SIMPULAN 

1. Karakteristik usia ibu adalah mayoritas 20-35 tahun yaitu sebanyak 31 (74%) responden, 

paritas ibu adalah mayoritas multipara yaitu 30 (71%) responden, riwayat kehamilan ibu 

adalahmayoritas  tanpa riwayat yaitu sebanyak 38 (91%) responden,usia kehamilan 

mayoritas trimester III sebanyak 26 (62%),pekerjaan ibu mayoritas ibu rumah tangga 

sebanyak 30 (71 %),tingkat pendidikan mayoritas sma sebanyak 30 (71%). 

2 .Prevalensi nyeri punggung bawah pada ibu hamil TM II dan TM III sebelum diberikan 

senam hamil di yaitu bahwa 100% atau 42 orang ibu hamil mengaku mengalami gangguan 

nyeri punggung selama hamildengan skala sedang 36 (86 %) dan skala berat 6 (14 %). 

3. Prevalensi nyeri punggung bawah pada ibu hamil TM II dan TM III setelah diberikan senam 

hamil yaitu 100% atau 42 orang ibu hamil mengaku nyeri punggung berkurang setelah 

diberikan perlakuan berupa senam hamil dengan hasil skala rendah 33 (79 %),skala 

sedang 9 (21%) dan tidak ada skala berat (0%) 

4.     Analisa data pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada pada 

ibu hamil TM II dan TM III setelah diberikan senam hamil di didapatkan hasil 

perhitungan bahwa terdapat perbedaan signifikan nyeri punggung antara sebelum dan 

setelah diberikan intervensi senam hamil dengan nilai p =0,000 <0,05. 

 

SARAN 

Hasil penelitian tersebut diharapkan : 

1. Dapat dijadikan sumber pengetahuan dan referensi tambahan mengenai Pengaruh Senam 

Hamil dengan Penurunan Nyeri Punggung Bawah pada Ibu Hamil TM II dan TM III . 

2. Dapat menjadi masukan dan inovasi kepada seluruh pelayanan kesehatan seperti 

puskesmas, rumah sakit, klinik dan praktik Mandiri bidan (PMB) untuk memberikan 

pelayanan kebidanan yang bermutu sesuai standar dan melakukan kegiatan senam hamil 

untuk mengurangi kejadian nyeri punggung pada ibu hamil. 

3. Dapat menambah wawasan ibu hamil tentang cara mengurangi skala nyeri punggung pada 

ibu hamil di TM II dan TM III dengan senam hamil sehingga ibu hamil dapat menjalani 

kehamilannya dengan rasa nyaman. 



 
 

 

 

4. Dapat dijadikan wawasan dan keterampilan tambahan tentang senam hamil untuk 

mengurangi skala nyeri punggung pada ibu hamil. 

5. Dapat menjadi referensi untuk dilanjutkan pada penelitian berikutnya. 
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