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ABSTRAK 

 

Kehamilan adalah peristiwa yang dimulai dari konsepsi (pembuahan) dan 

berakhir dengan permulaan persalinan (Muhimah et al, 2018). Pada ibu hamil 

trimester III, mereka secara aktif memersiapkan diri untuk menghadapi persalinan. 

Walaupun persalinan adalah sebuah proses alami bagi seorang wanita untuk 

menjalaninya, tetapi seringkali ibu hamil tidak dapat menghilangkan rasa khawatir 

dan takut dalam menghadapi persalinan (Heriani, 2016). 

Kecemasan adalah gangguan dalam perasaan yang ditandai dengan perasaan 

ketakutan atau kekhawatiran yang mendalam dan berkelanjutan, tidak mengalami 

gangguan dalam menilai realitas, kepribadian masih utuh, perilaku dapat 

terganggu tetapi masih dalam batas normal (Fazdira et al, 2014). Kecemasan dapat 

dikurangi dengan melakukan aktivitas olahraga selama kehamilan seperti senam. 

Tujuan penelitian ini adalah Mengetahui Efektifitas latihan fisik senam yoga dan 

senam hamil terhadap penurunan tingkat kecemasan pada ibu primigravida 

Trimester III di Klinik Bidan Eka Sri Wahyuni dan Klinik Pratama Rumah Zakat 

Al-Umma Tahun 2020. 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 

Preeksperimental dengan rancangan two group pretest-postest without control 

design. Penelitian ini menggunakan 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan I 

pemberian latihan fisik senam yoga dan kelompok perlakuan II diberikan latihan 

fisik senam hamil . Populasi dalam penelitian ini adalah semua ibu hamil yang 

melakukan ANC di Klinik Eka Sriwahyuni dan  Klinik Pratama Zakat tahun 2019. 

Sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 30 responden dimana di bagi 

menjadi 2 kelompok. Kelompok I diberikan perlakuan senam yoga 15 orang dan 

kelompok II diberikan perlakuan senam hamil 15 orang dengan teknik 

pengambilan sampel total sampling. Data dianalisis dengan uju t-test dependent.  

Hasil dari penelitian ini menunjukkan Latihan fisik senam yoga dan senam 

hamil efektif untuk menurunkan kecemasan ibu hamil primigravida trimester III 

di klinik bidan Eka Sri Wahyuni dan klinik Pratama Rumah Zakat dengan p-value 

0.000 < 0.05. 

 

Kata Kunci : Kehamilan, Kecemasan, Senam Yoga, Senam Hamil.   
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Abstract 

 

Pregnancy is an event that starts from conception (conception) and ends 

with the onset of labor (Muhimah et al, 2018). In the third trimester of pregnant 

women, they are actively preparing to face childbirth. Although childbirth is a 

natural process for a woman to undergo it, pregnant women often cannot get rid of 

worry and fear in facing childbirth (Heriani, 2016). 

Anxiety is a disturbance in feelings characterized by a deep and 

continuous feeling of fear or worry, does not experience disturbances in assessing 

reality, personality is still intact, behavior can be disturbed but still within normal 

limits (Fazdira et al, 2014). Anxiety can be reduced by doing sports activities 

during pregnancy such as gymnastics.  

The purpose of this study was to determine the effectiveness of yoga and 

pregnancy exercise to reduce anxiety levels in third trimester primigravida 

mothers at Eka Sri Wahyuni Midwife Clinic and Rumah Zakat Al-Umma Primary 

Clinic in 2020. 

The type of research used in this research was pre-experimental research 

with a two group pretest-postest design without control design. This study used 2 

groups, namely the first treatment group was given physical exercise for yoga and 

the second treatment group was given physical exercise for pregnancy exercise. 

The population in this study were all pregnant women who performed ANC at 

Eka Sriwahyuni Clinic and Pratama Zakat Clinic in 2019. The sample in this 

study was 30 respondents which were divided into 2 groups. First group was 

given yoga exercise for 15 people and second group was given pregnancy exercise 

for 15 people with total sampling technique. Data were analyzed by using 

dependent t-test. 

The results of this study indicated that yoga and pregnancy exercise are 

effective in reducing the anxiety of third trimester primigravida pregnant women 

in Eka Sri Wahyuni midwife clinic and Rumah Zakat Primary clinic with p-value 

0.000 <0.05. 
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