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Abstrak 

 
Kehamilan merupakan suatu keadaan dimana seorang wanita yang didalam 

rahimnya terdapat embrio atau fetus. Kehamilan dimulai pada saat masa konsepsi 

hingga lahirnya janin, dan lamanya kehamilan dimulai dari ovulasi hingga partus 

yang diperkirakan sekitar 40 minggu dan tidak melebihi 43 minggu. Selama masa 

kehamilan, ibu hamil mengalami perubahan fisik dan psikologis yang dapat 

menimbulkan ketidaknyamanan yaitu nyeri punggung. Salah satu perawatan 

kehamilan pada trimester III adalah dengan senam hamil. Literature review ini 

bertujuan untuk mengetahui efektivitas senam hamil terhadap pengurangan nyeri 

punggung ibu hamil trimester III. Metode penelitian ini adalah literature review. 

Jenis data yang digunakan adalah data sekunder. Teknik pengumpulan data 

melalui metode dokumentasi sesuai dengan kriteria literatur. Hasil literature 

review menunjukkan bahwa adanya efektivitas senam hamil terhadap 

pengurangan nyeri punggung ibu hamil Trimester III. Disarankan hasil literature 

review dapat dijadikan sebagai sumber informasi kepada institusi pendidikan, 

khususnya kebidanan agar memfasilitasi program senam hamil untuk 

mempermudah ibu hamil dalam melakukan program senam hamil secara rutin 

sehingga ketidakyamanan ibu hamil selama kehamilan dapat teratasi. 

 
Kata kunci: Nyeri punggung, senam hamil 
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Abstract 

 

Pregnancy is a condition in which a woman has an embryo or fetus in her womb. 

Pregnancy starts at the time of conception until the birth of the fetus, and the 

duration of pregnancy from ovulation to delivery is estimated at about 40 weeks 

and does not exceed 43 weeks. During pregnancy, pregnant women experience 

physical and psychological changes that can cause discomfort, namely back pain. 

One of the pregnancy treatments in the third trimester is pregnancy exercise. This 

literature review aims to find out the effectiveness of pregnancy exercise in 

reducing back pain in the third trimester of pregnant women. This research 

method was literature review. The type of data used was secondary data. The 

technique of collecting data through the documentation method was in accordance 

with the criteria of the literature. The results of the literature review indicated that 

there was an effectiveness of pregnancy exercise in reducing back pain in third 

trimester pregnant women. It is suggested that the results of the literature review 

can be used as a source of information for educational institutions, especially 

midwifery, to facilitate a pregnancy exercise program to make it easier for 

pregnant women to carry out a pregnancy exercise program regularly so that the 

discomfort of during pregnancy can be resolved. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Kehamilan merupakan suatu keadaan dimana seorang wanita yang 

didalam rahimnya terdapat embrio atau fetus. Kehamilan dimulai pada saat masa 

konsepsi hingga lahirnya janin, dan lamanya kehamilan dimulai dari ovulasi 

hingga partus yang diperkirakan sekitar 40 minggu dan tidak melebihi 43 minggu 

(Kuswanti, 2014). 

Jumlah ibu hamil pada tahun 2018 tercatat sekitar 5.291.143 jiwa. 

Sedangkan di Sumatera Utara, jumlah ibu hamil mencapai 336.528 jiwa 

(Kemenkes, 2018). 

Nyeri punggung merupakan salah satu ketidaknyamanan pada ibu hamil 

khususnya pada kehamilan trimester III. Negara yang prevaliensi tertinggi dengan 

nyeri punggung terdapat di Eropa, Amerika, Australia, China, termasuk wilayah 

pegunungan daerah pedesaan Taiwan, Afrika serta Nigeria. Hasil penelitian yang 

dilakukan di Amerika Latin menunjukkan adanya peningkatan angka kejadian 

nyeri punggung bawah yang signifikan selama 14 tahun terakhir dari 3,9% pada 

tahun 1992 sampai 10,2%. Sedangkan prevalensi untuk nyeri punggung bawah 

yang berhubungan dengan kehamilan di Australia terdapat sekitar 35% sampai 

80%. Dalam Rodrigues, et al, 2011 menambahkan bahwa 50% sampai 80% terjadi 

nyeri punggung pada ibu hamil dengan rata-rata prevalensinya 57%.(Kristianson, 

2015). 

Kehamilan melibatkan berbagai perubahan fisiologi antara lain perubahan 

fisik dan perubahan psikologis. Kehamilan umumnya menimbulkan 
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ketidaknyaman seperti sakit punggung, pegal-pegal pada kaki. Periode yang 

membutuhkan perhatian khusus adalah selama trimester III, karena masa ini 

merupakan masa terjadi perkembangan janin yang semakin meningkat. 

Peningkatan fundus uteri yang disertai pembesaran perut, membuat beban tubuh 

lebih kedepan. Dalam upaya menyesuaikan dengan beban tubuh yang berlebihan 

sehingga tulang belakang mendorong kearah belakang, membentuk postur tubuh 

lordosis. Hal ini menyebabkan ibu merasakan pegal pada pinggang, varises, dan 

kram pada kaki (Mediarti, dkk,  2014). 

Nyeri punggung bawah pada kehamilan harus mendapatkan penanganan 

yang serius agar aktivitas ibu hamil tidak terganggu. Nyeri punggung bawah dapat 

menyebabkan gejala yang mencegah ibu hamil untuk menjalankan aktivitasnya 

dengan normal. Kemungkinan implikasi yang disebabkan nyeri punggung bawah 

sebagai salah satu ketidaknyaman selama kehamilan harus mendapatkan perhatian 

yang tepat dan perawatan yang tepat dan perawatan yang benar (Ayanniyi, 2013). 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Lichayati dan kartikasari(2013), 

tentang hubungan senam hamil dengan nyeri punggung pada ibu hamil dipolindes 

Desa Tlanak Kecamatan Kedungpring Kabupaten Lamongan tahun 2013, hasil 

penelitian menunjukkan bahwa lebih dari sebagian (75%) ibu hamil yang tidak 

pernah melakukan senam hamil mengalami nyeri punggung dan seluruh (100%) 

ibu hamil yang sering melakukan senam hamil tidak mengalami nyeri punggung. 

Waktu pelaksanaan senam hamil dianjurkan dilakukan saat kehamilan 

memasuki trimester ke-3, yaitu 20-30 minggu kehamilan. (Frida & Sunarti, 2015). 

Tiga kompenen inti dari senam hamil adalah latihan pernafasan, latihan penguatan 

dan perengangan otot, serta latihan relaksasi. Saat ibu hamil melakukan latihan 
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pernafasan khususnya pernafasan dalam, mereka merasakan nafasnya menjadi 

lebih teratur, ringan, tidak tergesa-gesa dan panjang. Disamping itu, latihan 

penguatan dan perengangan otot juga berdampak pada berkurangnya ketegangan 

ibu hamil. Di akhir program senam hamil, terdapat latihan relaksasi yang 

menggabungkan antara relaksasi otot dan relaksasi pernafasan (Widyawati & 

Syahrul, 2012). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan sejak bulan 

September- februari 2020 di berbagai sumber pencarian internet, didapat sebanyak 

10 jurnal yang membahas Efektivitas Senam Hamil Terhadap Pengurangan Nyeri 

Punggung Ibu Hamil Trimester III. 

Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang “Efektivitas Senam Hamil Terhadap Pengurangan Nyeri 

Punggung Ibu Hamil Trimester III Tahun 2019”. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas maka rumusan masalahnya adalah 

“Bagaimana Efektivitas Senam Hamil Terhadap Pengurangan Nyeri Punggung 

Tahun 2019?” 

C. Tujuan Penelitian 

C.1 Tujuan Umum 

Untuk mengetahui efektivitas senam hamil terhadap pengurangan nyeri 

punggung pada ibu hamil Trimester III Tahun 2019. 

C.2 Tujuan Khusus 

a. Mengindentifikasi nyeri punggung ibu hamil yang tidak dilakukan 

senam hamil berdasarkan studi literature. 
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b. Mengidentifikasi nyeri punggung ibu hamil yang dilakukan senam 

hamil berdasarkan studi literature. 

 

 
D. Manfaat Penelitian 

D.1 Manfaat Teoritis 

Manfaat teoritis dari hasil penelitian ini adalah untuk menambah 

wawasan dan pengetahuan peneliti tentang efektivitas senam hamil 

terhadap pengurangan nyeri punggung pada ibu hamil Trimester III serta 

sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk menyelesaikan studi di 

Poltekkes Kemenkes RI Medan Prodi D-IV Kebidanan. 

D.2 Manfaat Praktis 

Melalui penelitian ini diharapkan mampu memberikan manfaat yaitu : 

 

1) Bagi mahasiswa 

 

Menambah wawasan pengetahuan dan keterampilan bagi mahasiswa 

mengenai efektivitas senam hamil terhadap pengurangan nyeri punggung 

ibu hamil trimester III. 

2) Bagi ibu hamil trimester III 

 

a) Ibu hamil mendapat pengetahuan bagaimana cara mengatasi nyeri 

punggung pada saat usia kehamilan memasuki trimester III 

b) Dengan senam hamil secara rutin, dapat mengurangi rasa nyeri 

atau tidak nyaman pada ibu hamil serta membuat tubuh ibu hamil 

menjadi bugar. 

3) Manfaat bagi Intitusi Pendidikan 

 

Dapat memberikan referensi baru dan memperkaya ilmu kebidanan 

khususnya tentang senam hamil. 
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E. Keaslian penelitian 

Penelitian Efektivitas Senam Hamil Terhadap Pengurangan Nyeri 

Punggung Ibu Hamil Trimester III hampir serupa dengan : 

a. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Pudji Suryani dengan 

judul Senam Hamil dan Ketidaknyamanan Ibu Hamil Trimester 

Ketiga tahun 2018 bahwa peneliti menggunakan metode penelitian 

Pre eksperimen one grup pre-test post-test. 

b. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Yanika Purimama 

dengan judul Pengaruh Senam Hamil Terhadap Penurunan Nyeri 

Punggung Pada Kehamilan Trimester III bahwa peneliti 

menggunakan metode penelitian Pre eksperimen dengan desain 

penelitian one grup pre-test post-test. 

c. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Mera Delima, dkk 

dengan judul Pengaruh Senam Hamil Terhadap penurunan Tingkat 

Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu Hamil Trimester II dan III bahwa 

peneliti menggunakan metode penelitian Quasi Eksperimen dengan 

desain two grup pre-test post-test. 



 

 

 

 

 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 
A. Kehamilan 

A.1 Defenisi Kehamilan 

Kehamilan merupakan proses alamiah (normal) dan bukan proses 

patalogis, tetapi kondisi normal dapat menjadi patologi. Menyadari hal 

tersebut dalam melakukan asuhan tidak perlu melakukan intervensi-intervensi 

yang tidak perlu kecuali ada indikasi (Sulistyawati, 2014). 

Menurut Federasi Obstetri Ginekologi Internasional, kehamilan 

didefenisikan sebagai fertilisasi atau pen yatuan dari spermatozoa dan ovum 

dan dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi. Bila dihitung dari saat 

fertilisasi hingga lahirnya bayi, kehamilan normal akan berlangsung dalam 

waktu 40 minggu atau 9 bulan menurut kalender internasional (Fatimah, 

2017). 

Dari kedua pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa kehamilan 

merupakan proses alamiah dan fisiologis pada setiap wanita yang dimulai dari 

konsepsi sampai lahirnya janin dan berlangsung dalam waktu 40 minggu atau 

9 bulan 7 hari. 

A.2 Perubahan dan Adaptasi Fisiologis dan Psikologis Ibu TM I,II,III 

Perubahan-perubahan anatomik dan fisiologis segera terjadi setelah 

fertilisasi dan berlanjut sepanjang kehamilan. Kebanyakan adaptasi yang besar 

sekali ini terjadi sebagai respon terhadap stimulasi fisiologik yang diberikan 

janin atau jaringan janin, sistem komunikasi ibu-janin. Perubahan akibat 
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kehamilan dialami oleh seluruh tubuh manusia, mulai dari sistem pencernaan, 

pernafasan, kardiovaskuler, integumen, endokrin, metabolisme, 

muskoloskeletal, payudara, kekebalan dan sistem reproduksi khususnya pada 

alat genetalia eksterna dan interna. (Rukiah,dkk.2013). 

Perubahan Psikologis selama kehamilan kebanyakan wanita mengalami 

perubahan diantaranya adalah : 

1. Pada trimester I kehamilan, segera setelah konsepsi, kadar hormon 

progesteron dan estrogen dalam tubuh akan meningkat. Ini 

menyebabkan timbulnya mual dan muntah pada pagi hari, lemah, lelah 

dan membesarnya payudara. Ibu merasa tidak sehat dan seringkali 

membenci kehamilannya. Banyak ibu merasakan kekecewaan, 

penolakan, kecemasan dan kesedihan. Seringkali, pada awal masa 

kehamilan ibu berharap untuk tidak hamil. 

2. Pada trimester II biasanya ibu sudah merasa sehat. Tubuh ibu telah 

terbiasa dengan kadar hormon yang lebih tinggi dan rasa tidak nyaman 

karena hamil sudah berkurang. Ibu telah menerima kehamilannya dan 

mulai dapat menggunakan energi serta pikirannya secara lebih 

konstruktif. Pada trimester ini pula ibu mampu merasakan gerakan 

janinnya. Banyak ibu merasa terlepas dari rasa kecemasan dan rasa 

tidak nyaman, seperti yang dirasakannya pada trimester pertama dan 

merasakan naiknya libido. 

3. Pada ibu trimester III seringkali disebut periode menunggu dan 

waspada sebab pada saat itu ibu merasa tidak sabar menunggu 
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kelahiran bayinya. Kadang ibu merasa khawatirnya kalau-kalau 

bayinya lahir tidak normal. Kebanyakan ibu juga akan bersikap 

melindungi bayinya dan cenderung menghindari orang atau benda apa 

saja yang dianggapnya membayakan bayi (Asrinah, 2015). 

A.3 Ketidaknyamanan 

Ketididaknyamanan adalah keluhan umum terjadi pada masa 

kehamilan dan dalam ruang lingkup fisiologi. Adapun berbagai bentuk 

ketidaknyamanan yang mungkin dialami ibu hamil diantaranya : 

1. Insomnia(sulit tidur) 

 

Waktu terjadi mulai pertengahan masa kehamilan. Ditandai dengan 

pola tidur ibu berubah, bangun ditengah malam yang diakibatkan 

kurang nyaman karena pembesaran uterus, buang air kecil dimalam 

hari, hidung tersumbat, sakit otot, stress dan cemas. 

2. Keputihan 

 

Keputihan biasanya terjadi pada trimester I dan III, terjadi karena 

adanya hiperplasi mukosa vagina, peningkatan produksi lendir dan 

kelenjar endoservikal sebagai akibat dari peningkatan kadar estrogen. 

3. Konstipasi atau sembelit 

 

Konstipasi atau sembelit biasa terjadi pada trimester II dan III, 

disebabkan oleh peningkatan kadar progesteron yang menyebabkan 

peristaltik usus menjadi lambat, penurunan motilitas sebagai akibat 

dari relaksasi otot-otot halus, penyerapan air dari kolon meningkat, 

kurang mengkonsumsi air minum(putih). 
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4. Perut kembung 

 

Terjadi pada trimester II dan III, penyebab nya pergerakan 

motilitas gastrointestinal menurun yang menyebabkan terjadinya 

perlambatan waktu pengosongan, penekanan dari uterus yang 

membesar terhadap usus besar (Sulistyawati, 2011). 

5. Sering buang air kecil 

 

Terjadi pada trimester I dan III, penyebabnya adalah tekanan uterus 

pada kandung kemih, sering buang air kecil pada malam hari akibat 

ekskresi sodium yang meningkat bersamaan dengan terjadinya 

pengeluaran air, air dan sodium tertahan didalam tungkai bawah 

selama siang hari karena statis pada vena, pada malam hari terdapat 

aliran balik vena yang meningkat dengan akibat peningkatan dalam 

jumlah urine. 

6. Varises 

 

Varises vena lebih mudah muncul pada wanita yang memiliki 

faktor predisposisi kongenital. Waktu terjadinya pada trimester II dan 

III. Selama kehamilan varises paling menonjol dibagian kaki dan atau 

vulva. Varises terjadi karena peningkatan tekanan vena pada 

eksremitas bawah dan gangguan sirkulasi vena. 

7. Braxton hicks 

 

Sering disebut sebagai kontraksi palsu merupakan kontraksi rahim 

dengan sifat tidak seirama/tidak teratur, tidak menimbulkan nyeri 
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sebagai upaya untuk persiapan persalinan. Biasanya terjadi pada usia 

kehamilan memasuki trimester ke III yang disebabkan oleh 

peningkatan intensitas kontraksi uterus sebagai persiapan persalinan 

dan dapat diatasi dengan cara istirahat dan dengan cara melakukan 

relaksasi nafas dalam (Widatiningsih, 2017). 

8. Edema pada kaki 

 

Dapat disebabkan oleh bendungan sirkulasi pada eksremitas 

bawah; atau karena berdiri/duduk lama, postur yang buruk, kurang 

latihan fisik, pakaian yang ketat, atau cuaca yang panas, biasa terjadi 

pada trimester III yang dapat diatasi dengan istirahat dengan kaki dan 

paha ditinggikan, cukup latihan fisik atau hubungi petugas kesehatan 

jika edema semakin bertambah (Widatiningsih, 2017). 

9. Rasa khawatir dan cemas 

 

Ibu hamil trimester III biasanya mengalami rasa khawatir/cemas 

yang disebakan adaptasi hormonal serta rasa cemas menghadapi 

persalinan. Hal yang dapat dilakukan untuk mengatasi rasa khawatir 

dan cemas adalah dengan relaksasi, jelaskan seputar persalinan, minum 

susu hangat dan tidur dengan ganjal pada bagian tubuh. 

10. Nyeri punggung bagian bawah 

 

Nyeri punggung bagian bawah adalah nyeri punggung yang terjadi 

pada area lumbosakral. Pada wanita hamil berat uterus yang semakin 

membesar akan menyebabkan punggung lordosis sehingga terjadi 

lengkungan punggung yang mengakibatkan peregangan otot punggung 
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dan menimbulkan rasa nyeri. Keluhan rasa nyeri akan diperburuk oleh 

otot abdomen yang lemah, karena menjadi beban dipunggung semakin 

besar. Wanita primigravida biasanya memiliki otot abdomen yang 

masi baik karena belum pernah hamil, sehingga keluhan nyeri 

punggung bawah ini biasanya bertambah seiring meningkatnya paritas. 

Nyeri punggung dapat juga disebabkan posisi bungkuk berlebihan, 

berjalan terlalu lama, dan angkat beban, terutama jika dilakukan saat 

wanita lelah. Cara untuk mengatasi keluhan nyeri punggung pada ibu 

hamil antara lain : 

a) Postur tubuh yang baik, terapkan prinsip body mekanik yang 

baik pada masa kehamilan. 

b) Hindari bungkuk berlebihan, mengangkat beban terlalu berat 

dan terlalu lama. 

c) Ayunkan punggung/miringkan punggung. 

 

d) Hindari menggunakan hak tinggi. 

 

e) Gunakan penyokong abdomen/korset. 

 

f) Kompres hangat pada punggung 

 

g) Pada saat tidur gunakan penyokong dan gunakan bantal sebagai 

pengganjal untuk meringkan tarikan dan regangan dan untuk 

meluruskan punggung (Yuliani,2017). 
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B. Nyeri 

B.1 Defenisi nyeri 

Nyeri adalah pengalaman sensori dan emosional yang tidak 

menyenangkan akibat kerusakan jaringan yang aktual dan potensial. Nyeri 

adalah alasan utama seseorang untuk mencari bantuan perawatan 

kesehatan. Menurut Smeltzer&Bare, Internasional association for the 

study(IASP) Mendefenisikan nyeri sebagai suatu sensori subyektif dan 

pengalaman emosional yang tidak menyenangkan berkaitan dengan 

kerusakan jaringan aktual atau potensial atau yang dirasakan dalam 

kejadian-kejadian dimana terjadi kerusakan ( Judha,2018). 

B.2 Faktor-faktor yang mempengaruhi nyeri 

Adapun beberapa faktor yang mempengaruhi nyeri adalah sebagai 

berikut : 

1. Usia 

 

Usia merupakan variabel paling penting yang mempengaruhi nyeri, 

khususnya anak dan lansia. Perbedaan perkembangan ditemukan 

diantara kelompok usia ini dapat mempengaruhi bagaimana anak dan 

lansia bereaksi terhadap nyeri. 

2. Jenis kelamin 

 

Secara umum, pria dan wanita tidak berbeda secara makna dalam 

respon terhadap nyeri. Diragukan apakah hanya jenis kelamin saja yang 

merupakan suatu faktor dalam mengekspresikan nyeri. Toleransi nyeri 
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sejak lama telah menjadi subyek penelitian yang melibatkan pria dan 

wanita, akan tetapi toleransi terhadap nyeri dipengaruhi oleh faktor- 

faktor biokimia dan merupakan hal yang unik pada setiap individu 

tanpa memperhatikan jenis kelamin. 

3. Kebudayaan 

 

Keyakinan dan nilai-nilai budaya mempengaruhi cara individu 

mengatasi nyeri. Individu mempelajari apa yang diharapkan dan apa 

yang diterima oleh kebudayaan mereka. Sosialisasi budaya menentukan 

prilaku psikologis seseorang. Hal ini dapat mempengaruhi pengeluaran 

fisiologis opiat endogen dan sehingga terjadilah persepsi nyeri. 

4. Perhatian 

 

Perhatian yang meningkat dihubungkan dengan nyeri yang 

meningkat sedangkan upaya pengalihan dihubungkan dengan respon 

nyeri yang menurun. Dengan memfokuskan perhatian dan konsentrasi 

klien pada stimulus yang lain, maka perawatan menempatkan nyeri 

pada kesadaran yang perifer. 

5. Keletihan 

 

Keletihan meningkatkan persepsi nyeri, rasa kelelahan 

menyebabkan sensasi nyeri semakin intensif dan menurunkan 

kemampuan koping. Hal ini menjadi masalah umum pada setiap 

individu yang menderita penyakit dalam, dalam jangka lama. Apabila 

keletihan disertai kesulitan tidur, maka persepsi nyeri terasa lebih 
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berat dan jika mengalami suatu proses periode tidur yang baik maka 

nyeri berkurang (Judha, 2018). 

B.3 Skala pengukuran nyeri 

Pengukuran nyeri merupakan bagian paling penting dari penilaian awal 

dan berkelanjutan. Berikut beberapa cara untuk pengukuran skala nyeri : 

1. Visual Analogue Scale (VAS) 

 

Skala ini dapat diketahui dengan kata-kata kuci pada keadaan yang 

ekstrim yaitu „tidak nyeri‟ dan „nyeri senyeri-nyerinya‟. Skala ini tidak 

memiliki tingkatan yang tepat tanpa angka dan tidak memberikan ibu 

kebebasan untuk memilih dengan apa yang dialami, hal ini menyebabkan 

kesulitan. 

Gambar 2.1 Visual Analogue Scale 

 

Keterangan : 

 
0-3 : Nyeri Ringan 4-

7 : Nyeri Sedang 8-10 

: Nyeri Berat 
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2. Observasi Perilaku 

 

Tabel 2.1 Observasi Perilaku 

 

Kategori Skor 

0 1 2 

Muka Tidak ada ekspresi atau 

senyuman tertentu, tidak 

mencari perhatian 

Wajah menyeringai, 

dahi  berkerut, 

menyendiri 

Sering dahi tidak konstan, 

rahang menengang, dagu 

gemetar 

Kaki Tidak ada posisi 

 

relaks 

atau Gelisah, resah, dan 

 

menegang 

Menendang 

 

disiapkan 

atau kaki 

Aktivitas Berbaring, posisi 

normal, mudah bergerak 

Menggeliat, 

menaikkan punggung 

dan maju, menegang 

Menekuk, 

menghentak 

kaku atau 

Menangis Tidak menangis 

bangun maupun 

tidur) 

(saat 

saat 

Merintih atau 

merengek, kadang- 

kadang mengeluh 

Menangis keras, berpekik 

atau sedu sedan, sering 

mengeluh 

Hiburan Relaks Kadang-kadang hati 

tentram dengan 

sentuhan, memeluk, 

berbicara  untuk 

mengalihkan 

Kesulitan 

menghibur 

kenyamanan 

 untuk 

atau 
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  perhatian  

Total skor 0-10 

3. Numerical Rating Scale (NRS) 
 

Dari beberapa skala nyeri yang telah ada, peneliti memilih skala 

nyeri NRS (Numeric Rating Scale) sebagai skala nyeri yang akan 

digunakan pada saat penelitian. 

Skala ini memiliki nilai numeris dan hubungan antara berbagai 

tingkat nyeri. Skala nyeri ini terdiri dari garis 0-10 cm yang telah 

ditentukan terlebih dahulu berdasarkan daerah yang paling nyeri kemudian 

diberi skalanya. Secara klinis, NRS sederhana serta mudah untuk 

digunakan dan merupakan salah satu pendekatan yang paling umum untuk 

mengukur rasa sakit. 

Ibu diminta menunjukkan instensitas nyeri mereka pada skala 0 

sampai 10. Nilai 0 menunjukkan tidak ada rasa sakit dan nilai 10 bila nyeri 

dirasakan paling buruk. Tingkat angka yang ditunjukkan oleh ibu dapat 

digunakan untuk mengkaji efektivitas dari intervensi pereda rasa nyeri 

yang dilakukan (Indrayani dan Moudy, 2016). 

 

 

 
Gambar 2.2 Numerical Rating Scale 

 

Keterangan Intensitas Nyeri Numerik 
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0 : Tidak Nyeri 

 

1 : Nyeri sangat ringan 

 

2 : Nyeri ringan, ada sensasi seperti dicubit namun tidak begitu sakit 

3 : Nyeri sudah mulai terasa, namun masih bisa ditoleransi 

4 : Nyeri cukup mengganggu 

 

5 : Nyeri benar-benar mengganggu dan tidak bisa didiamkan dalam waktu 

lama 

6 : Nyeri sudah sampai tahap mengganggu indra, terutama indra 

pengelihatan 

7 : Nyeri sudah membuat anda tidak bisa melakukan aktivitas 

 

8 : Nyeri mengakibatkan anda tidak bisa berpikir jernih, bahkan terjadi 

perubahan perilaku 

9 : Nyeri mengakibatkan anda menjerit dan menginginkan cara apapun 

untuk menyembuhkan nyeri 

10 : Nyeri berada di tahap yang paling parah dan bisa menyebabkan anda 

tak sadarkan diri. 

C. Senam hamil 

C.1 Defenisi senam hamil 

Senam hamil adalah suatu latihan gerak untuk mempersiapkan seorang 

ibu hamil baik fisik maupun mental pada persalinan yang cepat, aman dan 

spontan. Latihan yang dilakukan selama kehamilan akan menolong ibu dalam 

menghadapi stress dan kecemasan. Inti dari senam hamil sendiri adalah 

melatih pernafasan menjelang persalinan. Senam hamil biasanya dimulai saat 
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kehamilan memasuki trimester ketiga, yaitu sekitar usia 28-30 minggu 

kehamilan (Maryunani, 2011). 

C.2 Tujuan dan Manfaat senam hamil 

Maryunani (2011) Menjelaskan ada lima tujuan penting senam hamil, 

yaitu: 

1. Senam hamil dilakukan agar ibu hamil menguasai teknik pernafasan 

dengan baik. Latihan pernafasan sangat bermanfaat untuk 

memperlancar suplai oksigen pada janin ibu. 

2. Ibu yang rajin mengikuti senam hamil otot-otot dindingnya semakin 

kuat, sehingga elastisitas otot-otot dinding perut juga dapat 

dipertahankan. Hal ini dapat mengatasi keluhan pada bokong serta 

nyeri didaerah perut bagian bawah, dan keluhan wasir. 

3. Diharapkan ibu hamil akan terlatih untuk melakukan relaksasi 

sempurna. Kemampuan relaksasi sempurna tersebut dapat dilakukan 

dengan berlatih secara rutin bagaimana cara berkonsentrasi dan 

berelaksasi dengan benar. 

4. Ibu hamil yang rajin mengikuti senam hamil diharapkan akan menjadi 

terlatih ketikan melakukan sikap tubuh yang baik dan benar selama 

menjalani kehamilan. 

5. Ibu hamil diharapkan dapat menjalani proses kelahirannya dengan 

lancar dan aman tanpa berbagai kesulitan yang berarti. Sehingga ibu 

dan bayi tetap sehat setelah persalinan. 
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C.3 Kontra Indikasi senam hamil 

Menurut Maryunani (2011) ada kriteria ibu hamil yang tidak 

diperkenankan untuk mengikuti latihan senam hamil. Ibu hamil tersebut 

adalah ibu hamil dengan preeklamsia, KPD(ketuban pecah dini), 

perdarahan trimester II dan trimester III, kemungkinan lahir prematur, 

incompeten cervix, diabetes, anemia, thyroid, aritmia, riyawat perdarahan, 

penurunan dan kenaikan BB berlebihan. 

C.4 Waktu Pelaksaan senam hamil 

Menurut Maryunani (2011) senam hamil dianjurkan dilakukan 

ketika janin dalam kandungan telah berusia lebih dari tiga bulan, karena 

sebelum usia kandungan menginjak tiga bulan perlekatan janin didalam 

uterus belum terlalu kuat. Hal ini dimaksudkan untuk menghindari resiko 

abortus, dalam kondisi tertentu senam hamil harus dihentikan. Ada 

beberapa tanda dan gejala senam hamil harus dihentikan, antara lain : 

a. Timbul rasa   nyeri, terutama nyeri dada, nyeri kepala dan nyeri 

pada persendian. 

b. Kontraksi rahim yang lebih sering (interval <20menit) 

 

c. Pendarahan pervaginam, keluarnya cairan ketuban 

 

d. Nafas pendek yang berlebihan 

 

e. Denyut jantung yang meningkat (>140x/menit) 

 

f. Mual dan muntah yang menetap 

 

g. Kesulitan berjalan 

 

 

h. Pembengkakan yang menyeluruh 
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i. Aktifitas janin berkurang 

 
D. Gerakan senam hamil 

Berikut ini adalah gerakan senam hamil untuk ibu hamil trimester 3 : 

 

a) Ambil posisi berdiri di atas matras, kedua tangan di samping badan. 

 

Kemudian angkat kedua tangan ke atas kepala sambil menarik nafas dari 

hidung. Kemudian buang nafas lewat mulut sambil menurunkan kedua 

tangan 

 
 

Gambar 2.3 gerakan senam hamil tahap I 

 

b) Ambil posisi duduk di atas matras, kedua kaki diluruskan. Berat badan 

bertumpu pada kedua tangan. Kemudian sambil tarik napas dorong dan 

tarik telapak kaki secara bergantian. Gerakan ini untuk melatih. 
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Gambar 2.4 gerakan senam hamil tahap II 

 

c) Masih tetap dalam posisi yang sama, gerakkan kedua telapak kaki secara 

bersamaan, ke arah depan dan belakang secara bergantian disertai dengan 

tarik dan buang nafas. 

 
 

Gambar 2.5 gerakan senam hamil tahap III 

 

d) Tetap dalam posisi yang sama, buka kaki selebar paha, kemudian tarik 

telapak kaki ke arah luar secara bersamaan, kemudian tarik ke dalam 

secara bersamaan pula. 

 
 

Gambar 2.6 gerakan senam hamil tahap IV 

 

e) Ambil posisi duduk sila, kemudian putar kepala, empat hitungan pertama 

tarik nafas dan empat hitungan kemudian buang nafas. 
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Gambar 2.7 gerakan senam hamil tahap V 

 

 

f) Lalu ambil posisi berbaring, letakkan kedua tangan di samping tubuh, 

posisi kedua kaki di tekuk, lalu tarik napas sambil mengangkat kaki hingga 

membentuk sudut 90 derajat, lalu embuskan napas sambil mengembalikan 

posisi kaki seperti semula. 
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Gambar 2.8 gerakan senam hamil tahap VI 

 

g) Tetap dalam posisi duduk dan kaki tertekuk, kemudian sambil menarik 

napas, angkat pantat, tahan beberapa lama, kemudian embuskan napas 

sambil menurunkan pantat. 

 
 

Gambar 2.9 gerakan senam hamil tahapVII 

 

h) Setelah itu, ambil posisi telentang, lalu tegangkan seluruh otot tubuh, 

genggam tangan, tarik telapak kaki hingga lurus, pejamkan mata, katupkan 

otot dubur, kemudian relakskan otot-otot tersebut denga cara membuka 

telapak tangan dan mata, dan telapak kaki kondisi normal, ulangi secara 

bergantian 

 
 

Gambar 2.10 gerakan senam hamil tahap VIII 
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1. Gerakan senam I 

2. Gerakan senam II 

3. Gerakan senam III 

4. Gerakan senam IV 

5. Gerakan senam V 

6. Gerakan senam VI 

7. Gerakan senam VII 

8. Gerakan senam VII 

9. Gerakan senam IX 

Skala nyeri punggung 

 

 

 

 

 

i) Untuk relaksasi, ambil posisi berbaring miring ke kiri, kaki kanan di 

depan, lalu tangan kiri di belakang dan tangan kanan berada di depan 

muka (seperti posisi orang berbaring). Buat tubuh serileks mungkin. 

 
 

Gambar 2.11 gerakan senam hamil tahap IX 

 

 

 

 

 

 

E. Kerangka Teori 
 

 

 
 

Gambar 2.12 Kerangka Teori 

Ibu hamil 

trimester III 

Senam hamil 

Klasifikasi Nyeri : 

 

-3 : nyeri ringan 

-6 : Nyeri sedang 

-9 : Nyeri berat 

10: Nyeri sangat berat 
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Senam hamil 
Pengurangan nyeri 

punggung pada ibu hamil 

trimester III 

 

 

 

 

 

Keterangan : 
 

: Diteliti 

 

: Tidak diteliti 

 

 
 

F. Kerangka konsep 

Variabel Bebas 
 

 
Gambar 2.13 Kerangka Konsep 

 

 
 

G. Hipotesis 

Adapun hipotesis dalam penelitian ini adalah “ ada nya efektivitas 

senam hamil terhadap pengurangan nyeri punggung pada ibu hamil trimester 

III tahun 2019”. 
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BAB III 
 

METODE PENELITIAN 

 
 

A. Jenis dan Rancangan Penelitian 

Jenis penelitian ini merupakan studi literatur dengan mencari referensi 

teori yang relevan dengan kasus ataupun permasalahan. Fokus penelitian 

pada studi literatur yaitu menemukan berbagai teori, hukum, dalil, prinsip 

atau gagasan yang digunakan untuk menganalisis dan memecahkan 

pertanyaan penelitian yang dirumuskan. Adapun sifat dari penelitian ini 

adalah deskriptif yakni penguraian literatur data yang telah diperoleh, 

kemudian diberikan pemahaman dan penjelasan agar mudah dipahami 

dengan baik 

B. Jenis Data 

Jenis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data 

sekunder. Data sekunder adalah data yang diperoleh bukan dari 
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pengamatan secara langsung. Akan tetapi, data tersebut diperoleh dari 

hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti-peneliti sebelumnya. 

Sumber data sekunder yang dimaksud adalah berupa buku dan laporan 

ilmiah primer atau asli yang terdapat dalam artikel atau jurnal berkenaan 

dengan efektifitas senam hamil terhadap pengurangan nyeri punggung 

pada ibu hamil Trimester III. 

 

 

 

 

 

C. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode dokumentasi. Metode dokumentasi adalah metode 

pengumpulan data dengan mencari atau menggali data dari literatur 

yang terkait dengan efektifitas senam hamil terhadap pengurangan 

nyeri punggung ibu hamil Trimester III. Data-data yang telah 

dikumpulkan sebagai suatu kesatuan dokumen yang digunakan untuk 

menjawab permasalahan yang telah dirumuskan. 

Penelusuran literatur dilakukan melalui data elektronik dengan kata 

kunci senam hamil, nyeri punggung, efektifitas. Adapun kriteria 

literatur yang dipilih harus memenuhi kriteria sebagai berikut: 

1. Jangka waktu penerbitan jurnal maksimal 5 tahun (2015-2020). 

 

2. Bahasa jurnal yang digunakan adalah bahasa Indonesia dan Inggris. 

 

3. Subjek adalah ibu hamil Trimester III. 
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4. Jenis jurnal adalah original/asli(bukan review penelitian). 

 

5. Tema isi jurnal yang digunakan adalah efektifitas senam hamil 

terhadap pengurangan nyeri punggung ibu hamil Trimester III. 

Artikel   atau   jurnal   yang   sesuai   dengan   kriteria   dan tema, 

selanjutnya di review. 

 

 

 

 

 

 

 

 
D. Prosedur Penelitian 

Ada empat prosedur yang digunakan dalam penelitian ini yaitu : 

 

1. Organize, yaitu mengorganisasi literatur yang relevan/sesuai 

dengan permasalahan. Adapun tahap dalam mengorganisasi 

literatur adalah mencari ide, tujuan umum, dan kesimpulan dari 

literatur dengan membaca abstrak, beberapa paragrap pendahuluan 

dan kesimpulannya, serta mengelompokkan literatur berdasarkan 

kategori-kategori tertentu. 

2. Synthesize, yaitu menyatukan hasil literatur menjadi suatu 

ringkasan agar menjadi satu kesatuan yang padu, dengan mencari 

keterkaitan antar literatur. 

3. Identify, yaitu mengidentifikasi isu-isu kontroversi yang dimaksud 

adalah isu yang dianggap sangat penting untuk dianalisis, guna 

mendapatkan suatu tulisan yang menarik untuk dibaca. 
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4. Formulate, yaitu merumuskan pertanyaan yang membutuhkan 

penelitian lebih lanjut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

E. Pengolahan Data 

Literatur riview disintesis menggunakan metode naratif dengan 

mengelompokkan data-data yang relevan untuk menjawab tujuan 

penelitian. 

Jurnal-jurnal yang sesuai kriteria, kemudian dikumpulkan dan 

dibuat ringkasan meliputi nama peneliti, tahun terbit jurnal, judul 

penelitian, tujuan penelitian, metode penelitian, hasil penelitian, 

kesimpulan dan saran. Ringkasan jurnal tersebut dimasukkan dalam 

tabel, diurutkan sesuai dengan alphabet dan tahun terbit jurnal. Jurnal- 

jurnal yang telah terkumpul, kemudia dicari persamaan dan 

perbedaannya, lalu dibahas untuk menarik kesimpulan. 
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F. Penelusuran Jurnal 

Berdasarkan hasil penelusuran literatur sesuai dengan kata kunci, 

kriteria dan tema penelitian, peneliti menemukan beberapa jurnal yang 

sesuai yang selengkapnya dapat dilihat pada gambar dibawah ini 
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IJEMC(n=1)  

Holistik Jurnal Kesehatan (n=1) 

J Ilmiah Kesehatan dan Aplikasinya (n=1) 

J Pengamas Kes Sasambo (n=1) 

- Artikel yang dikeluarkan berdasarkan judul dan abstrak 

yang tidak sesuai dengan tujuan kajian pustaka (n= 30) 

- Bukan jurnal akademik (n=8) 

 

 

 

 

 
 

 
 

Jurnal Ilmiah Kesehatan (n=3) 
 

J Involusi Kebidanan (n=1)  

 

 
 

 

J Ilmu Kebidanan (n=2) 
 

Jurnal Psikologi Jambi (n=1)  

 

IJM (n=2) 
 

J Keperawatan Silampari(n=1)  

Jurnal Ilmiah Ilmu Keperawatan (n=1) 
 

JOMIS (n=1)  
 

Cendikia Medika (n=1) 
 

J Ilmu dan Budaya (n=1)  

Jurnal Ilmiah Kebidanan (n=1) J Berkala Epid (n=1) 
 

Jurnal Kebidanan Indonesia (n=2) 
 

Jurnal Bidan (n=2)  

 

  

J Kesmas (n=3) 
 J Media Alkahairat (n=1) 
  

 

 

 

 

J Kesehatan Pertiwi (n=1) 
 

TSJ-Keb (n=1)  
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

Gambar 3.1 Skema Penelusuran Jurnal 

Artikel yang dianalisis (n=10) 

Artikel yang terseleksi (n=48) 

Jurnal Husada Mahakam (n=1) Faletehan Health Journal (n=1) 

J Publikasi Kebidanan (n=1) Jurnal Kesehatan (n=1) 

J Ilmiah PANNMED (n=1) 

University Reasearch (n=1) J Kesehatan Komunitas (n=1) 

J Kes Perintis (n=1) Jurnal Kesehatan Medika Udaya (n=1) 

Proceeding (n=4) BSJ (n=1) 

Skripsi (n=4) 



 

 

 

 
 

A. HASIL PENELITIAN 

Tabel 4.1 

Literatur Riview 

BAB IV 

HASIL 

 

 

Penulis Tahun Judul Sumber Tujuan Penelitian Metode 
Penelitian 

Hasil 
Penelitian 

Kesimpulan 
dan Saran 

Pudji 2018 Senam hamil Jurnal Mengetahui Pre- Terdapat Kesimpulan 

Suryani,  dan  pengaruh senam experimenta pengaruh : senam 

Ina  ketidaknyam  hamil terhadap l design senam hamil hamil yang 

Handaya  anan ibu  ketidaknyamanan dengan one terhadap dilakukan 

ni  hamil  ibu hamil grup pre- ketidaknya pada ibu 
  trimester III  trimester III di test, post- manan ibu hamil 
  di  Wilayah Bogor test design. hamil trimester III 
  Puskesmas  Barat  trimester III dapat 
  Wilayah    salah mengurangi 
  Bogor Barat    satunya ketidaknyam 
      yaitu nyeri anan pada 
      punggung ibu hamil 
      dan setelah trimester III 
      dilakukan salah 
      senam hamil satunya 
      terdapat adalah nyeri 
      penguranga punggung. 
      n nyeri Saran : Perlu 
      punggung adanya 
      pada ibu program 
      hamil senam hamil 
       yang rutin 
       dilakukan 
       oleh ibu 
       hamil, dan 
       bagi peneliti 
       selanjutnya 
       Menggunaka 
       n metode 
       yang 
       berbeda dan 
       sampel yang 
       lebih banyak 
       sehingga 
       hasilnya 
       dapat 
       dijadikan 
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       rujukan bagi 

penelitian. 

Miratu 

Megasari 

2015 Hubungan 

senam hamil 

dengan nyeri 

punggung 

pada ibu 

hamil 

trimester III 

Jurnal Mengetahui 

hubungan senam 

hamil   terhadap 

nyeri  punggung 

pada ibu hamil 

trimester III 

Analitik 

kuantitatif, 

dengan 

desain 

penelitian 

cross 

sectional 

Hasil 

penelitian 

menunjukka 

n p value = 

0,000 , 

dimana   p 

value lebih 

kecil dari α 

(0,05),  hal 

ini 

menunjukka 

n bahwa ada 

hubungan 

yang 

signifikan 

antara 

senam hamil 

terhadap 

nyeri 

punggung di 

RB 

Fatmawati. 

Dari  uji 

statistik 

diperoleh 

OR (Odds 

Ratio)= 

2,600 

artinya ibu 

yang tidak 

melakukan 

senam hamil 

2,6  kali 

lebih tinggi 

beresiko 

mengalami 

nyeri 

punggung 

daripada ibu 

yang 

melakukan 

senam 

hamil. 

Kesimpulan: 

berdasarkan 

analisis 

bivariat 

terdapat 

hubungan 

antara senam 

hamil 

terhadap 

nyeri 

punggung 

Saran : bagi 

peneliti lain 

untuk  lebih 

memperhati 

kan faktor- 

faktor   lain 

yang 

memiliki 

pengaruh 

terhadap 

kejadian 

nyeri 

punggung. 

      
Hasil 
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Widya 

Juliarti, 

Een 

Husanah 

2018 Hubungan 

senam hamil 

terhadap 

nyeri 

punggung 

pada 

trimester III 

Jurnal Mengetahui 

hubungan senam 

hamil   terhadap 

nyeri  punggung 

pada ibu hamil 

trimester III 

Analitik 

dengan 

desain cross 

sectional 

penelitian 

menunjukka 

n uji 

statistik 

diperoleh P 

value 

0,038<α(0,0 

5) yang 

berarti 

Ha=ditolak 

dan  jika 

dilihat  dari 

nilai 

prevalensi 

Odds 

Ratio(POR) 

= 10.000 

(1,444- 

69,262) 

yang berarti 

ibu hamil 

yang tidak 

melakukan 

senam hamil 

berisiko 10 

kali 

mengalami 

nyeri 

punggung 

Kesimpulan 
: ada nya 

hubungan 

yang 

signifikan 

antara senam 

hamil 

dengan nyeri 

punggung 

pada  ibu 

hamil. 

Saran : bagi 

ibu hamil 

latihan 

senam hamil 

dapat 

diberikan 

pada   awal 

timester   III 

kehamilan 

sehingga 

dapat 

terhindar 

dari  nyeri 

punggung 

dalam 

menjalani 

kehamilanny 

a. 

 
 

Hamdiah, 

Tupur 

Tanuadik 

e, Evi 

Sulfianti 

 
 

2019 

 
 

Pengaruh 

senam hamil 

terhadap 

nyeri 

punggung 

ibu  hamil 

Trimester III 

di Klinik 

Etam 

 
 

Jurnal 

 
 

Mengetahui 

pengaruh  senam 

hamil  terhadap 

nyeri punggung 

ibu    hamil 

trimester III di 

Klinik Etam 

 
 

Quasi 

Eksperimen 

dengan 

design non 

equivalent 

control 

gruop 

 

Uji  non 

parametric 

menunjukka 

n nilai 

p=0.009<α0 

,05, hipotesa 

menyatakan 

bahwa Ha 

diterima dan 

Menolak 

Ho. 

Sehingga 

ada 

perbedaan 

nyeri 

punggung 
pada ibu 

 
 

Kesimpulan 

: bahwa ada 

pengaruh 

nyeri 

punggung 

pada  ibu 

hamil 

setelah 

melakukan 

senam hamil 

Saran : bagi 

ibu hamil 

trimester III 

dengan nyeri 

punggung 
dapat 
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Siti 

Ni‟amah 

 

 

 

 

 

 

 

 
2020 

 

 

 

 

 

 

 

 
Hubungan 

senam hamil 

dengan 

tingkat nyeri 

punggung 

pada  ibu 

hamil 

trimester III 

di desa 

Kayen 

Kecamatan 

Kayen 

Kabupaten 

Pati 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senam 

Hamil 

dengan 

Nyeri 

Punggung 

Bawah pada 

Ibu Hamil 

Trimester III 

di Bidan 

 

 

 

 

 

 

 

 
Jurnal 

 

 

 

 

 

 

 

 
Mengetahui 

hubungan senam 

hamil dengan 

tingkat nyeri 

punggung pada 

ibu hamil 

trimester III di 

Desa Kayen 

Kecamatan 

Kayen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Mengetahui 

Hubungan Senam 

Hamil  dengan 

Nyeri Punggung 

Bawah Pada Ibu 

Hamil Trimester 

III 

 

 

 

 

 

 

 

 
Analitik 

korelatif 

dengan 

design 

cross- 

sectional 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Survei 

Analitik 

dengan 

pendekatan 

cross 

sectional 

Sampel : 46 

orang 

Analisa 

hamil 

sebelum dan 

sesudah 

dilakukan 

senam hamil 

 

 

Uji statistik 

Chi-Square 

menunjukka 

n P 

value=0,029 

<(0,050) 

sehingga Ha 

diterima. 

Responden 

yang 

mengalami 

nyeri ringan 

sebanyak 16 

responden(4 

8,5%) 

sedangkan 

setelah 

dilakukan 

senam hamil 

sebagian 

besar 

responden 

mengalami 

nyeri 

punggung 

ringgan 

sebanyak 19 

responden(5 

7,6%). 

 

Senam 

hamil  di 

BPM Bidan 

Siti Marfuah 

Desa Japura 

Kidul 

Kecamatan 

Astanajapur 

a sebagian 

besar 27 

menjadikan 

senam hamil 

sebagai 

salah satu 

tindakan 

untuk 

mengurangi 

keluhan. 

 

Kesimpulan 

: Ada 

hubungan 

senam hamil 

terhadap 

tingkat nyeri 

punggung 

pada ibu 

hamil 

Trimester III 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Kesimpulan 

: ada 

hubungan 

antara 

pelaksanaan 

Senam hamil 

dengan 

Nyeri 

punggung 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Sylvia 

  

Meristika 2019 Jurnal 

Rachman   

,   

Maesaroh   

, Nur   

Salamah   

Al Hady   
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  Praktik   data : orang bawah pada 

ibu hamil 

trimester III 

di BPM 

Bidan  Siti 

Marfuah 

Desa Japura 

Kidul 

Kecamatan 

Astanajapur 

a Kabupaten 

Cirebon 

Tahun 2018 

dengan nilai 

p value 

0,000 

 

 

 

 
 

Kesimpulan 

: Ada 

pengaruh 

senam hamil 

terhadap 

penurunan 

rasa nyeri 

punggung 

pada  ibu 

hamil 

trimester III 

dengan   uji 

statistik chi 

square 

didapatkan 

p-value 

0,000 ≤ α 

(0,05). 

Saran : Ibu 

hamil sangat 

dianjurkan 

untuk 

melakukan 

olahraga 

ringan yaitu 

  Mandiri   univariate (58,7%) 
     dan sering 
     bivariate melakukan 
      senam 
      hamil. 8 
      orang 
      (17,4%) 
      nyeri 
      sedang, 
      sebanyak 30 
      orang 
      (65,2%) 
      nyeri ringan 
      dan 
      sebanyak 8 
      orang 
      (17,4%) 

      tidak nyeri 

      
Senam 

  Pengaruh  Mengetahui Survey hamil 

Rini 2018 Senam Jurnal pengaruh senam Analitik didapatkan 

Anggrean  Hamil  hamil terhadap dengan dari 25 

i  Terhadap  penurunan rasa pendekatan responden 
  Penurunan  nyeri punggung Cross- yang 
  Rasa Nyeri  pada ibu hamil setional melakukan 
  Punggung  trimester III di Sample : 30 senam 
  Pada Ibu  BPM Lismarini Orang teratur 
  Hamil    terdapat 
  Trimester III    sebanyak 22 
      responden 
      (88,0 %) 
      yang 
      mengalami 
      nyeri 
      punggung 
      ringan dan 3 
      responden 
      (12,0 %) 
      yang 
      mengalami 
      nyeri 
      punggung 
      sedang, dan 
      tidak ada 
      responden 

      yang 
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      mengalami 

nyeri 

punggung 

berat (0,0 

%). Dari 5 

senam hamil 

untuk 

mengurangi 

ketidaknyam 

anan dan 

menjaga 

kesehatan 

selama 

kehamilan 

berlangsung. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Kesimpulan 

: terdapat 

pengaruh 

yang 

bermakna 

antara 

pelaksanaan 

senam hamil 

terhadap 

penurunan 

tingkat nyeri 

punggung 

bawah pada 

ibu  hamil 

trimester III 

di 

Puskesmas 

Jembatan 

Kecil  di 

Kota 

Bengkulu 

Saran   : 

diharapkan 

kepada lahan 

praktik 

untuk 

      responden 
      (100%) 
      yang tidak 
      mengikuti 
      senam 
      hamil 
      secara 
      teratur 
      semuanya 
      mengalami 
      nyeri 
      punggung 

      sedang. 

 

 
Ruri 

Maisepty 

a Sari, 

Yuni 

Ramadha 

niati, 

Desti 

Indaryani 

 

 
2020 

 
Pengaruh 

senam hamil 

terhadap 

penurunan 

tingkat nyeri 

punggung 

bawah pada 

ibu  hamil 

TM III di 

Wilayah 

Kerja 

Puskesmas 

Jembatan 

Kecil 

 

 
Jurnal 

 
Mengetahui 

pengaruh  senam 

hamil  terhadap 

penurunan 

tingkat    nyeri 

punggung bawah 

pada ibu  hamil 

TM III    di 

Wilayah 

Puskesmas 

Jembatan Kecil 

 
Pre 

Ekeperimen 

tal dengan 

one grup 

pre-test dan 

post-test 

design. 

Sebelum 

diberikan 

senam hamil 

15 ibu 

mengalami 

nyeri sedang 

dan 5 ibu 

mengalami 

sangat 

nyeri, 

sedangkan 

setelah 

diberikan 

senam hamil 

12 ibu hamil 

yang 

mengalami 

nyeri sedang 

dan 8 ibu 

mengalami 

sedikit 

nyeri. 
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       menjadi 

wadah serta 

fasilitator 

bagi  ibu 

bersalin 

dalam 

menghadapi 

proses 

persalinan 

yang 

nyaman dna 

menyenangk 

an dalam 

melewati 

Kala I yang 

lebih 
singkat. 

 

Merlyna 

Suryanin 

gsih, 

Alvin 

Abdillah, 

Sufiyani 

 

2018 
Pengaruh 

senam hamil 

terhadap 

penurunan 

nyeri 

punggung 

pada ibu 

hamil 

Trimester 

ketiga  di 

Puskesmas 

Bangkalan 

 

Jurnal 
menganalisis 

pengaruh senam 

hamil  untuk 

mengurangi nyeri 

punggung   pada 

ibu  hamil 

Trimester III di 

Puskesmas 

Bangkalan 

Quasy 

Eksperimen 

dengan 

pretest dan 

posttest 

with 

Control 

group. 

Uji statistik 

independent 

t-test di 

dapatkan P 

value lebih 

kecil dari α 

(0,000<0,05 

) 

menunjukka 

n adanya 

perbedaan 

skala  nyeri 

punggung 

pada    ibu 

hamil yang 

diberikan 

senam 

hamil, 

sedangkan 

yang  tidak 

diberikan 

senam hamil 

nyeri   nya 

tetap bahkan 

mengalami 

Peningkatan 

 
 

Kesimpulan 

: adanya 

perbedaan 

nyeri 

pungung 

sebelum dan 

sesudah 

diberikan 

senam 

hamil, 

adanya 

perbedaan 

nyeri 

punggung 

pada 

kelompok 

yang  tidak 

diberikan 

senam 

hamil, 

adanya 

pengaruh 

senam hamil 

terhadap 

penurunan 

nyeri 

punggung 

pada 

kelompok 
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Hasil 

penelitian 

yang 

dilakukan 

oleh Papp 

et.al latihan 

fisik selama 

kehamilan 

seperti 

senam hamil 

selama 8-12 

minggu 

44%  Ibu 

hamil 

mengalami 

penguranga 

n nyeri 

ibu hamil 

yang 

melakukan 

senam hamil 

dan 

kelompok 

ibu hamil 

yang tidak 

melakukan 

senam 

hamil. Saran 

: agar tenaga 

kesehatan 

meningkatka 

n pelayanan 

dan lebih 

intensif baik 

kualitas 

maupun 

kuantitas 

dalam 

memberikan 

penyuluhan 

kepada  ibu 

hamil 

tentang 

manfaat 

senam 

hamil. 

 

Ulfah 

Hidayati 

 
 

2019 

 

Senam hamil 

untuk masa 

kehamilan 

dan 

persiapan 

persalinan 

 
 

Jurnal 

 

Mengetahui 

senam  hamil 

selama 

kehamilan 

memberikan 

manfaat selama 

kehamilan   dan 

persiapan 

melahirkan. 

 

Sistematik 

Riview 

menggunak 

an data 

base: 

scopus, 

pubmed, 

sciene 

direct,  dan 

emerald. 

 

 

Kesimpulan : 

latihan  fisik 

selama 

kehamilan 

dapat 

dilakukan 

dengan senam 

hamil   dan 

yoga. Latihan 

fisik secara 

berkala 

mampu 

mengeluarkan 

hormon 

endorfin  dan 

enkefalin 
yang akan 
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      punggung mengambat 

dan pelvik. rangsang 
nyeri akibat 

 ketidaknyama 
 nan selama 
 kehamilan. 
 Saran : bagi 
 pembuat 
 kebijakan 
 latihan fisik 
 pada ibu 
 hamil dapat 
 diterapkan 
 pada kelas ibu 
 hamil di 
 seluruh 
 wilayah kerja 
 masing- 
 masing 

 dipuskesmas. 

 

 

Tabel 1 menjelaskan bahwa terdapat sembilan jurnal tentang nyeri 

punggung dan senam hamil yang terbit pada jurnal nasional dari tahun 2015 

hingga tahun 2020 dengan rincian sebagai berikut : dua jurnal hasil penelitian Pre- 

Eksperimen, dua jurnal hasil penelitian Quasi Eksperimen, dan empat jurnal hasil 

penelitian desain potong lintang (cross sectional) bersifat deskritip analitik 

kuantitatif dan korelatif. Analisa data bervariasi mulai analisa bivariate, 

univariate, independent t-test, dan Chi-square. Sembilan jurnal diterbitkan dengan 

terindeks seperti Jurnal Kesehatan Komunitas, Jurnal Ilmu Kebidanan, Jurnal 
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Kesehatan Pertiwi, Cendikia Medika, TSJKeb-Jurnal, Jurnal Bidan, Garuda, 

Indonesian Journal Of Midwife dan Jurnal Ilmiah Kesehatan dan Aplikasinya. 

Jumlah sampel bervariasi mulai dari 20 hingga 47 orang ibu hamil 

Trimester III namum belum tentu semua menjadi responden nyeri punggung dan 

senam hamil. 

Tujuan penelitian secara umum adalah untuk mengetahui efektivitas atau 

pengaruh atau hubungan senam hamil terhadap nyeri punggung ibu hamil 

Trimester III. 
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Tabel 2. Penilaian Kesesuaian antara Tujuan dan Hasil 
 

 
Judul Tujuan Hasil Penilaian kesesuaian 

Senam hamil dan 

ketidaknyamanan 

ibu hamil trimester 

III di Puskesmas 

Wilayah  Bogor 

Barat 

Mengetahui pengaruh 

senam hamil terhadap 

ketidaknyamanan ibu 

hamil trimester III di 

Wilayah Bogor Barat 

Terdapat pengaruh 

senam hamil terhadap 

ketidaknyamanan ibu 

hamil trimester III 

salah satunya yaitu 

nyeri punggung dan 

setelah dilakukan 

senam hamil terdapat 

pengurangan nyeri 

punggung pada ibu 

hamil 

Penulis telah menjawab 

tujuan penelitiannya yaitu 

adanya pengaruh senam 

hamil terhadap 

ketidaknyamanan ibu 

hamil trimester III yaitu 

nyeri punggung yang 

disebabkan  oleh 

pertumbuhan uterus yang 

menyebabkan perubahan 

postur penambahan berat 

badan sehingga perlu 

dilakukan senam hamil. 

Hubungan senam 

hamil dengan nyeri 

punggung pada ibu 

hamil trimester III 

di RB Fatmawati 

Mengetahui hubungan 

senam hamil terhadap 

nyeri punggung pada 

ibu hamil trimester III 

Di RB Fatmawati 

Terdapat p value = 

0,000 , dimana p value 

lebih kecil dari α 

(0,05), hal ini 

menunjukkan bahwa 

ada hubungan yang 

signifikan  antara 

senam hamil terhadap 

nyeri punggung di RB 

Fatmawati. Dari uji 

statistik diperoleh OR 

(Odds Ratio)= 2,600 

artinya ibu yang tidak 

melakukan senam 

hamil 2,6 kali lebih 

tinggi beresiko 

mengalami   nyeri 

punggung daripada 

ibu yang 

melakukan senam 

hamil. 

Penulis telah menjawab 

tujuan penelitan dengan 

menemukan ibu hamil 

yang tidak melakukan 

senam hamil lebih 

memiliki resiko tinggi 

mengalami nyeri 

punggung dibandingkan 

dengan ibu hamil yang 

melakukan senam hamil. 
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Hubungan senam 

hamil terhadap 

nyeri punggung 

pada trimester III 

di BPM Dince 

Safrina Pekanbaru 

Mengetahui hubungan 

senam hamil terhadap 

nyeri punggung pada 

ibu hamil trimester III 

di BPM Dince Safrina 

Pekanbaru 

Hasil penelitian 

menunjukkan   uji 

statistik diperoleh P 

value 0,038<α(0,05) 

yang  berarti 

Ha=ditolak dan jika 

dilihat dari nilai 

prevalensi   Odds 

Ratio(POR)=   10.000 

(1,444-69,262)    yang 

berarti ibu hamil yang 

tidak melakukan 

senam hamil berisiko 

10 kali mengalami 

nyeri punggung. 

Penulis telah menjawab 

tujuan penelitian dengan 

membuat hasil dari 

penelitian menunjukkan 

bahwa ibu hamil yang 

tidak melakukan senam 

hamil 10 kali berisiko 

mengalami nyeri 

punggung, berarti adanya 

hubungan senam hamil 

terhadap nyeri punggung. 

Pengaruh senam 

hamil terhadap 

nyeri punggung ibu 

hamil Trimester III 

di Klinik Etam 

Mengetahui pengaruh 

senam hamil terhadap 

nyeri punggung ibu 

hamil trimester III di 

Klinik Etam 

Uji non parametric 

menunjukkan nilai 

p=0.009<α0,05, 

hipotesa menyatakan 

bahwa Ha diterima 

dan Menolak Ho. 

Sehingga ada 

perbedaan nyeri 

punggung pada ibu 

hamil sebelum dan 

sesudah dilakukan 

senam hamil 

Penulis telah terjawab 

dengan menyimpulkan 

adanya pengaruh nyeri 

punggung pada ibu hamil 

setelah melakukan senam 

hamil 
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Hubungan senam 

hamil dengan 

tingkat nyeri 

punggung pada ibu 

hamil trimester III 

di desa Kayen 

Kecamatan Kayen 

Kabupaten Pati 

Mengetahui hubungan 

senam hamil dengan 

tingkat  nyeri 

punggung pada ibu 

hamil trimester III di 

Desa Kayen 

Kecamatan Kayen 

Uji statistik Chi- 

Square menunjukkan 

P 

value=0,029<(0,050) 

sehingga Ha diterima. 

Responden yang 

mengalami  nyeri 

ringan sebanyak 16 

responden(48,5%) 

sedangkan setelah 

dilakukan  senam 

hamil sebagian besar 

responden mengalami 

nyeri punggung 

ringgan sebanyak 19 

responden(57,6%). 

Tujuan penelitian  sudah 

terjawab dengan adanya 16 

responden(48,5%) 

mengalami nyeri ringan, 

sedangkan setelah 

dilaksanakan senam hamil 

19 responden(57,6%) 

mengalami nyeri 

punggung ringan. Yang 

artinya adanya hubungan 

senam hamil dengan 

tingkat nyeri punggung 

pada ibu hamil. 

Senam Hamil 

dengan  Nyeri 

Punggung Bawah 

pada Ibu Hamil 

Trimester III di 

Bidan Praktik 

Mandiri 

Mengetahui 

Hubungan Senam 

Hamil dengan Nyeri 

Punggung Bawah 

Pada Ibu  Hamil 

Trimester III 

Senam hamil di BPM 

Bidan  Siti Marfuah 

Desa Japura Kidul 

Kecamatan 

Astanajapura 

sebagian besar 27 

orang (58,7%) sering 

melakukan senam 

hamil. 8 orang 

(17,4%) nyeri sedang, 

sebanyak 30 orang 

(65,2%) nyeri ringan 

dan sebanyak 8 orang 

(17,4%) tidak nyeri 

Tujuan penelitian telah 

terjawab dilihat dari 

jumlah ibu yang 

mengalami nyeri 

punggung ringan lebih 

banyak dibanding nyeri 

sedang dan tidak nyeri 

setelah melakukan senam 

hamil dengan rutin. 

 

Pengaruh Senam 

Hamil Terhadap 

Penurunan Rasa 

Nyeri Punggung 

Pada Ibu Hamil 

Trimester III 

 

Mengetahui pengaruh 

senam hamil terhadap 

penurunan rasa nyeri 

punggung pada ibu 

hamil trimester III di 

BPM Lismarini 

 

Senam hamil 

didapatkan dari 25 

responden  yang 

melakukan        senam 

teratur terdapat 

sebanyak  22 

responden (88,0 %) 

yang mengalami nyeri 

 

Tujuan penelitian terjawab 

yaitu adanya pengaruh 

senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung 

pada ibu hamil trimester 

III dengan responden 

sebanyak 22(88,0%) 
mengalami nyeri 
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  punggung ringan dan 

3 responden (12,0 %) 

yang mengalami nyeri 

punggung sedang, dan 

tidak ada responden 

yang mengalami 

nyeri punggung berat 

(0,0 

%). Dari 5 responden 

(100%) yang tidak 

mengikuti senam 

hamil secara teratur 

semuanya 

mengalami nyeri 

punggung sedang. 

punggung ringan. 

Pengaruh    senam 

hamil   terhadap 

penurunan  tingkat 

nyeri  punggung 

bawah pada  ibu 

hamil TM III di 

Wilayah      Kerja 

Puskesmas 

Jembatan Kecil 

Mengetahui pengaruh 

senam hamil terhadap 

penurunan tingkat 

nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil 

TM III di Wilayah 

Puskesmas Jembatan 

Kecil 

Sebelum diberikan 

senam hamil 15 ibu 

mengalami nyeri 

sedang dan 5 ibu 

mengalami sangat 

nyeri,          sedangkan 

setelah diberikan 

senam hamil 12 ibu 

hamil yang 

mengalami nyeri 

sedang dan 8 ibu 

mengalami sedikit 

nyeri. 

Tujuan dari penelitian 

sudah terjawab tetapi 

masih ditemukan ibu 

hamil yang mengalami 

nyeri setelah dilakukan 

senam hamil. 

Pengaruh senam 

hamil terhadap 

penurunan nyeri 

punggung pada ibu 

hamil      Trimester 

ketiga di 

Puskesmas 

Bangkalan. 

menganalisis 

pengaruh senam hamil 

untuk  mengurangi 

nyeri punggung pada 

ibu hamil  Trimester 

III  di  Puskesmas 

Bangkalan. 

Uji statistik 
independent t-test di 

dapatkan P value lebih 

kecil dari α 

(0,000<0,05) 

menunjukkan adanya 

perbedaan skala nyeri 

punggung pada ibu 

hamil yang diberikan 

senam   hamil, 

sedangkan yang tidak 

diberikan senam hamil 

nyeri nya tetap bahkan 

mengalami 

peningkatan. 

Peneliti telah menjawab 

tujuan penelitiannya 

dengan menyimpulkan 

perbedaan nyeri punggung 

sebelum dan sesudah 

melakukan senam hamil 

dan perbedaan penurunan 

nyeri punggung pada 

kelompok ibu hamil yang 

tidak melakukan dan 

melakukan senam hamil. 
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Senam hamil untuk 

masa kehamilan 

dan persiapan 

persalinan. 

Mengetahui   senam 

hamil  selama 

kehamilan 

memberikan manfaat 

selama kehamilan dan 

persiapan melahirkan. 

Hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Papp 

et.al latihan fisik 

selama kehamilan 

seperti senam hamil 

selama 8-12 minggu 

44% Ibu hamil 

mengalami 

pengurangan  nyeri 

punggung dan pelvik. 

Peneliti telah menjawab 

tujuan penelitian nya 

dengan menjabarkan hasil 

riview tentang senam 

hamil untuk masa 

kehamilan dan 

ketidaknyamanan selama 

kehamilan seperti nyeri 

punggung. 

 

 

Tabel 2 menggambarkan penilaian kesesuaian (Consistency) antara tujuan 

(Objective) dengan hasil (Result). Pada umumnya tujuan penelitian adalah 

mengetahui efektivitas atau Pengaruh atau Hubungan senam hamil terhadap nyeri 

punggung ibu hamil Trimester III. Sembilan jurnal telah menyajikan hasilnya 

sesuai dengan tujuan. Hasil penelitian umumnya menunjukan adanya efektifitas 

atau pengaruh senam hamil terhadap pengurangan nyeri punggung pada ibu hamil 

trimester III. Namun ada beberapa jurnal yang kurang memenuhi syarat dalam 

pengambilan sampel karena sampel yang diambil dalam penelitiannya terlalu 

sedikit, sehingga kemungkinan hasi penelitian kurang maksimal. 
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Tabel 3. Persamaan dan Perbedaan Penelitian 
 

 
 

Persamaan (comparing) Perbedaan (contrasting) 

Terdapat dua penelitian yang memiliki 

persamaan dalam hal metode yaitu : 

1) Pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan tingkat nyeri 

pungung bawah pada ibu hamil 

TM III di Wilayah Kerja 

Puskesmas Jembatan Kecil 

2) Senam hamil dan 

ketidaknyamanan ibu hamil 

Trimester Ketiga 

Empat penelitian yang memiliki tujuan 

yang sama yaitu : 

1) Pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung pada 

ibu hamil Trimester Ketiga di 

Puskesmas Bangkalan 

2) Pengaruh hamil terhadap 

penurunan rasa nyeri punggung 

pada ibu hamil Trimester III 

3) Hubungan senam hamil 

terhadap nyeri punggung pada 

Trimester III di BPM Dince 

Safrina Pekanbaru 

4) Senam hamil dengan Nyeri 

punggung bawah pada ibu hamil 

Trimester III di Bidan Praktik 

Mandiri 

Penelitian yang memilik perbedaan 

dalam hal metodologi : 

1) Penelitian “Hamdiah,dkk 

memiliki jumlah sampel 20 

responden,  menggunakan 

metode Quasi Eksperiment non 

equivalent control grup dengan 

teknik Random Sampling. 

2) Penelitian Miratu dan Siti 

Ni‟amah memiliki responden 

besar dan teknik pengambilan 

sampel yang berbeda. 

 

Dari tiga penelitian analitik dengan 

cross sectional, penelitian oleh Rini 

Anggraeini melakukan analisis yang 

berbeda yaitu menggunakan Uji 

Statistik Chi-Square. 

 

Satu penelitian menggunakan metode 

sistematik riview. 
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Tabel 4. Kritik dan Pendapat 
 

Judul Kritik/Pendapat 

Senam hamil dan ketidaknyamanan 

ibu hamil trimester III di Puskesmas 

Wilayah Bogor Barat. 

peneliti menuliskan bahwa di 

puskesmas Gang Kelor memiliki 

jumlah Kunjungan Ibu hamil yang 

cukup tinggi namun jumlah sampel 

penelitian hanya 12 orang ibu hamil 

saja, jika kunjungan ibu hamil cukup 

tinggi seharunya sampel penelitian bisa 
melebihi dari 12 orang ibu hamil. 

Hubungan senam hamil dengan nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester 

III di RB Fatmawati. 

Peneliti telah menulis hasil penelitian 

nya dengan baik, dan menjabarkan 

hasil analisa data yang menunjukkan 

adanya hubungan senam hamil dengan 

nyeri punggung pada ibu hamil 
Trimester III. 

Hubungan senam hamil terhadap 

nyeri punggung pada trimester III di 

BPM Dince Safrina Pekanbaru. 

Sampel yang diambil peneliti terlalu 

sedikit dan peneliti tidak menuliskan 

saran pada bagian akhir hanya 

menuliskan kesimpulan saja. 

Pengaruh senam hamil terhadap nyeri 
punggung ibu hamil Trimester III di 
Klinik Etam. 

Kurangnya jumlah sampel dalam 

melakukan penelitian. 

Hubungan senam hamil dengan 

tingkat nyeri punggung pada ibu 

hamil trimester III di desa Kayen 

Kecamatan Kayen Kabupaten Pati. 

Peneliti sudah bagus dalam menulis 

jurnal dengan menjabarkan 

pembahasan dengan lengkap namun 

ada jumlah populasi di Abstrak berbeda 

dengan jumlah populasi di Metode 
penelitian. 

Senam Hamil dengan Nyeri 

Punggung Bawah pada Ibu Hamil 

Trimester III di Bidan Praktik 

Mandiri. 

peneliti sudah menuliskan hasil 

penelitian nya dengan jelas dan 

lengkap. 

Pengaruh Senam Hamil Terhadap 

Penurunan Rasa Nyeri Punggung 

Pada Ibu Hamil Trimester III di BPM 

Lismarini. 

Pada bagian Abstrak peneliti tidak 

menuliskan jumlah populasi dan 

sampel ibu hamil yang melakukan 

senam hamil di tempat penulis 

melakukan      penelitian, hanya 

menuliskan persentase saja. 

Pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan tingkat nyeri punggung 

bawah pada ibu hamil TM III di 

Wilayah Kerja Puskesmas Jembatan 

Kecil 

Di Abstrak peneliti menuliskan 

sebelum dilakukan senam hamil 15 

ibu mengalami nyeri sedang dan 5 

ibu mengalami sangat nyeri, 

sedangkan setelah dilakukan senam 
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 hamil, 12 ibu mengalami nyeri 

sedang dan 8 ibu mengalami sedikit 

nyeri, ini menunjukkan berarti senam 

hamil tidak terlalu berpengaruh 

terhadap penuruan tingkat nyeri 

karena hanya 3 orang ibu hamil saja 
yang mengamalami penurunan nyeri. 

Pengaruh senam hamil terhadap 

penurunan nyeri punggung pada ibu 

hamil Trimester ketiga di Puskesmas 

Bangkalan 

Peneliti menuliskan bahwa populasi 

pasien yang mengalami nyeri 

pungung sebanyak 20 orang, namun 

peneliti menggunakan sampel hanya 

18 orang, mengapa tidak memakai 

keseluruhan populasi, dan sudah jelas 

bahwa populasi pasien tersebut 

mengalami nyeri punggung yang 

berhubungan dengan judul peneliti. 

Senam hamil untuk masa kehamilan 

dan persiapan persalinan. 

Peneliti sudah menjelaskan hasil 

penelitiannya dengan baik . namun 

seharusnya penulis menyamakan 

jumlah jurnal yg diriview antara 

jurnal senam hamil dengan jurnal 

persalinan. 

 

 
 

B. PEMBAHASAN 

Dari sepuluh jurnal nyeri punggung dan senam hamil yang telah di riview 

menyimpulkan bahwa: 

1. Menurut jurnal Miratu Megasari, yang menggunakan jenis penelitian 

analitik kuantitatif dengan teknik acciddental sampling, uji data chi- 

square diperoleh p value=0,000 dimana p value lebih kecil dari α 

(0,05) hal ini menunjukkan adanya hubungan signifikan antara senam 

hamil terhadap nyeri punggung, dan nilai OR=2,600 artinya ibu yang 
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tidak melakukan senam hamil 2,6 kali lebih berisiko mengalami nyeri 

punggung dibanding dengan ibu yang melakukan senam hamil. 

2. Menurut jurnal Sylvia Meristika, dkk yang menggunakan jenis 

penelitian survei analitik dengan pendekatan cross sectional, hasil 

penelitian menunjukkan 46 responden sebanyak 27 orang (58,7%) 

sering melakukan senam hamil dan 9 orang (19,6%) selalu melakukan 

senam hamil. Setelah dilakukan olah data sebanyak 8 orang (17,4%) 

mengalami nyeri sedang, sebanyak 30 orang (65,2%) mengalami nyeri 

ringan, dan 8 orang (17,4%) tidak mengalami nyeri. Dengan nilai p 

value 0,000 yang menunjukkan bahwa adanya hubungan pelaksanaan 

senam hamil dengan nyeri punggung bawah ibu hamil trimester III. 

3. Menurut jurnal Rini Anggeriani, yang menggunakan metode analitik 

dengan pendekatan cross-sectional, hasil bivariat menunjukkan bahwa 

ada pengaruh senam hamil terhadap penurunan nyeri punggung (p- 

value 0,000) dan adanya hubungan yang signifikan antara senam hamil 

terhadap penurunan nyeri punggung. 

4. Menurut jurnal Siti Ni‟amah, yang menggunakan metode analitik 

korelatif dengan cross-sectional, hasil penelitian menunjukkan 

sebelum dilaksanakan senam hamil rutin sebagian besar responden 

mengalami nyeri punggung ringan sebanyak 16 responden (48,5%) 

sedangkan setelah dilaksanakan senam hamil sebagian besar responden 

mengalami nyeri punggung ringan sebanyak 19 responden (57,6%), p 

value=0,029< α (0,050) sehingga Ha diterima yang berarti adanya 
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hubungan senam hamil terhadap tingkat nyeri punggung pada ibu 

hamil Trimester III. 

5. Menurut jurnal Pudji Suryani, dkk menggunakan metode pre- 

eksperimen dengan one group post-test dengan hasil uji wilcoxon 

ketidaknyamanan pada nyeri punggung (p=0,003) yang berarti ada 

pengaruh senam hamil terhadap ketidaknyamanan ibu hamil trimester 

III salah satunya yaitu nyeri punggung. 

6.  Menurut Ruri Maiseptya, dkk menggunakan pre-eksperimental 

dengan one grup pre-post test hasil penelitian sebelum diberikan 

senam hamil 15 ibu mengalami nyeri sedang dan 5 ibu mengalami 

sangat nyeri, sedangkan setelah diberi senam hamil 12 ibu yang 

mengalami nyeri sedang dan 8 mengalami sedikit nyeri. Oleh karena 

itu berarti terdapat pengaruh senam hamil terhadap penurunan tingkat 

nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III. 

7. Menurut jurnal Widya Juliarti menggunakan analitik dengan cross- 

sectional, hasil penelitian diperoleh p value yaitu 0,038 nilai tersebut 

α<0,005 sehingga dapat disimpulkan bahwa adanya hubungan antara 

senam hamil dengan nyeri punggung pada ibu hamil Trimester III. 

8. Menurut jurnal Hamdiah, dkk menggunakan Quasi Eksperimen dengan 

desain non equivalent control group dengan hasil penelitian pada 

kelompok intervensi ibu hamil sebelum dilakukan senam hamil 

didapatkan nyeri punggung dengan rata-rata 3.7 dan kelompok kontrol 

3.2 sedangkan pada kelompok intervensi ibu hamil sesudah dilakukan 

senam hamil didapatkan nyeri punggung dengan rata-rata 0 dan 
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kelompok control 3. Dengan pengujian hipotesis menunjukkan nilai 

p=0,009< α 0,05 dengan demikian Ha diterima dan Ho ditolak, 

disimpulkan bahwa adanya pengaruh nyeri punggung ibu hamil setelah 

melakukan senam hamil. 

9. Menurut Merlyna Suryaningsih, dkk menggunakan metode Quasi 

Eksperiment dengan pre-post test control group dengan hasil penelitian 

p value lebih kecil dari α (0,000<0,05) menunjukkan bahwa adanya 

perbedaan skala nyeri punggung pada ibu hamil yang diberikan senam 

hamil, sedangkan yang tidak diberikan senam hamil nyerinya tetap 

bahkan mengalami peningkatan. 

10. Menurut Ulfah Hidayati, menggunakan sistematik riview 

menggunakan database scopus, pubmed, science direct dan emerald 

didapatkan 1176 ibu hamil yang mengikuti laihan fisik seperti senam 

hamil selama 8-12 minggu dapat mengurangi nyeri pada bagian 

punggung. 

Dari sepuluh jurnal yang diriview menunjukkan bahwa adanya 

efektivitas/pengaruh/hubungan senam hamil terhadap pengurangan 

nyeri punggung ibu hamil Trimester III. Perlu nya upaya pemerintah 

dan fasilitas kesehatan seperti Klinik bersalin dan Rumah Sakit dalam 

meningkatkan pelayanan kepada ibu hamil dan membuat program 

senam hamil, karena masi banyak ibu hamil yang belum melakukan 

senam hamil, yang seharusnya senam hamil dapat meningkatkan daya 

tahan tubuh ibu hamil dan membuat tubuh ibu hamil menjadi bugar 
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dan salah satu cara mengurangi ketidaknyamanan yang dialami ibu 

hamil memasuki usia kehamil Trimester III yaitu nyeri punggung. 



LAMPIRAN  4 

 

 

 

 

 
A. Kesimpulan 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil literatur riview yang telah dipaparkan, semua jurnal 

menjelaskan bahwa adanya efektivitas senam hamil terhadap pengurangan 

nyeri punggung ibu hamil Trimester III. Pentingnya kesadaran ibu hamil 

untuk melakukan senam hamil agar tetap bugar dan mengurangi nyeri 

punggung pada saat memasuki Trimester III. 

 

 

B. Saran 

1. Kepada ibu hamil Trimester III agar memiliki kesadaran untuk 

melakukan senam hamil secara rutin agar menjaga kebugaran tubuh dan 

mengurangan ketidaknyamanan selama hamil salah satu nya nyeri 

punggung. 

2. Diharapkan bagi peneliti selanjutnya, meneliti dengan sampel yang 

lebih banyak dan metode pendekatan yang berbeda sehingga hasilnya 

dapat dijadikan rujukan bagi penelitian. 

3. Bagi tenaga kesehatan agar lebih memfasilitasi program senam hamil 

untuk mempermudah ibu hamil dalam melakukan program senam hamil 

yang rutin. 
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