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KATA PENGANTAR

Pada masa pandemi Covid-19 saat ini semua kegiatan serba terbatas tidak

terkecuali kegiatan penelitian dan pengabdian kepada masyarakat, yang untamanya

mengambil sampel atau kegiatan yang berkaitan dengan kelompok masyarakat.

STIKES Karya Husada bertekat tetap memberikan kontribusi yang optimal dalam

bidang Tridarma Perguruan Tinggi khusunya dalam bidang Penelitian dan

Pengabdian Kepada Masyarakat meskipun dalam situasi pandemi covid-19, yang

sudah berlangsung dalam 2 tahun ini. Penelitian dan Pengabdian Kepada

Masyarakat harus berperan dalam memajukan kesejahteraan umum dan

mencerdaskan kehidupan bangsa. Penelitian dan pengabdian Kepada Masyarakat

akan mempunyai nilai manfaat salah satunya dengan cara dipublikasikan supaya

bisa dibaca oleh masyarakat luas, karenanya dibutuhkan satu media untuk publikasi

hasil-hasil penelitian dan Pengabdian Kepada masyarakat

STIKES berkerjasama dengan Akademi Gizi Karya Husada Kediri berinisiatif

menyelengarakan seminar hasil penelitian dan Pengabdian Kepada masyarakat

dengan tema “Tetap Produktif Berkarya Dalam Penelitian Dan

Pengabdian Kepada Masyarakat Dimasa Pandemi Covid-19”

menerbitkan artikel yang telah diseminarkan dalam bentuk buku prosiding.

Akhirnya Prosiding ini diharapkan bermanfaat untuk pengembangan ilmu

pengetahuan dan implementasi teknologi meningkatkan kesejahteraan masyarakat

melalui kegiatan Penelitian dan Pengabdian Kepada Masyarakat yang berbasis

kesehatan.

Kediri, 15 Desember 2021
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Abstrak 
Proses persalinan seringkali mempengaruhi aspek psikologis yang dapat menyebabkan 
berbagai permasalah psikologis salah satunya adalah kecemasan. Selain berdampak pada 
proses persalinan, kecemasan yang terjadi juga dapat mempengaruhi kondisi janin dan ibu. Ada 
banyak cara untuk menurunkan kesemasan baik secara farmakologis maupun secara non 
farmakologis, salah satu cara non farmakologis yaitu melakukan aktifitas fisik pada saat hamil, 
antara lain melakukan meditasi ataupun senam yoga saat hamil/senam yoga antenatal. Tujuan 
penelitian ini untuk mengetahui efektivitas senam yoga antenatal terhadap penurunan 
kecemasan ibu hamil primigravida  trimester III di Puskesmas Tanjung Karang Kota Mataram. 
Penelitian ini termasuk dalam penelitian eksperimen semu (quasy experiment) dengan 
rancangan yaitu non-randomized pre test post test with control group design. Teknik 
pengambilan sampel secara consecutive sampling. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 60 
ibu hamil yang dibagi atas 2 grup, yaitu grup I (kelompok intervensi) sebanyak 30 ibu hamil dan 
grup II (kelompok kontrol) sebanyak 30 ibu hamil. Instrumen yang digunakan adalah kuisioner 
Zung Self- Rating Anxiety Scale (ZSAS). Penelitian ini dimulai dari bulan Juli-Agustus 2021. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa taraf signifikasi p = 0.000. Hipotesis dinyatakan diterima karena 
p<0.05, ini menunjukkan bahwa senam yoga antenatal cukup efektif untuk menurunkan kecemasan 
pada ibu hamil dalam menghadapi persalinan. Penelitian ini diharapkan bisa bermanfaat untuk ibu 
hamil guna mengurangi tingkat kecemasan dan sebagai persiapan fisik dan mental dalam 
menghadapi persalinan 
Kata kunci: Senam yoga antenatal, tingkat kecemasan, ibu primigravida 

 

Abstract 

The childbirth process affects psychological aspects which can cause various psychological 

problems, one of which is anxiety. In addition to having an impact on the delivery process, the anxiety 

that occurs can also affect the condition of the fetus and mother. There are many ways to reduce 
anxiety both pharmacologically and non-pharmacologically, one of the non-pharmacological ways is 

to do physical activity during pregnancy, including meditation or yoga exercise during 

pregnancy/antenatal yoga exercise. The purpose of this study was to determine the effectiveness of 
antenatal yoga exercise on reducing anxiety in third trimester primigravida pregnant women at 

Tanjung Karang Public Health Center, Mataram City. This research is included in a quasi-

experimental study with a non-randomized pre-test post-test with control group design. The sampling 
technique was consecutive sampling. The sample in this study was 60 pregnant women who were 

divided into 2 groups, namely group I (intervention group) of 30 pregnant women and group II (control 

group) of 30 pregnant women. The instrument used the Zung Self-Rating Anxiety Scale (ZSAS) 

questionnaire. This study started from July-August 2021. The results showed that the significance 
level was p = 0.000. The hypothesis was accepted because p<0.05, this indicates that antenatal yoga 

exercise is quite effective in reducing anxiety in pregnant women in facing childbirth. This research 

is expected to be useful for pregnant women to reduce anxiety levels and as a physical and mental 
preparation for childbirth 

Keywords: Antenatal yoga exercise, anxiety level, primigravida mother 
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PENDAHULUAN  

Setiap hari seorang ibu meninggal 

karena komplikasi yang berhubungan 

dengan kehamilan atau persalinan. 

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 

memperkirakan terjadinya 500.000 

kematian ibu melahirkan diseluruh dunia 

setiap tahunnya, 99% diantaranya terjadi 

di negara berkembang.[1] Meningkatkan 

kesehatan ibu adalah tujuan kelima 

Millenium Development Goals (MDGs) yang 

harus dicapai oleh 191 negara anggota PBB 

pada tahun 2015, termasuk Indonesia. 

Mengurangi 2/3 AKI saat melahirkan (1990-

2015) menjadi salah satu target 

meningkatkan kesehatan ibu, selain akses 

terhadap pelayanan kesehatan standar 

hingga tahun 2015.[2] AKI ditargetkan turun 

dari 390 per 100.000 kelahiran hidup pada 

tahun 1990 menjadi 102 per 100.000 

kelahiran hidup pada tahun 2015.[3]  

Persalinan dalam prosesnya seringkali 

mempengaruhi psikologis yang dapat 

menyebabkan berbagai permasalah 

psikologis salah satunya adalah 

kecemasan. Prevalensi gangguan 

kecemasan dalam kehamilan bervariasi 

tergantung pada trimester kehamilan.[3] 

Kecemasan berkaitan dengan keadaan 

khawatir berupa rasa takut atau perasaan 

yang tidak pasti maupun tidak berdaya, serta 

keadaan emosi yang belum jelas akan objek 

spesifiknya. Telah dilaporkan bahwa 54% 

wanita mengalami kecemasan setidaknya 

selama trimester pertama, dan bertambah 

lebih sering pada trimester kedua dan 

ketiga. [4] 

Kecemasan ibu yang tidak teratasi 

selama melahirkan dapat menjadi penyebab 

psikologis dari 65% kejadian partus lama 

disebabkan karena kontraksi uterus yang 

tidak efisien sebagai respon terhadap 

kecemasan sehingga menghambat aktifitas 

uterus. [5]  Ada banyak cara untuk 

menurunkan kesemasan baik secara 

farmakologis maupun secara non 

farmakologis, salah satu cara non 

farmakologis yaitu melakukan aktifitas fisik, 

antara lain melakukan senam yoga ataupun 

meditasi saat hamil/prenatal yoga. Berlatih 

prenatal yoga merupakan solusi yang tepat 

untuk membantu ibu hamil dalam proses 

kehamilan, persalinan dan bahkan 

memudahkan kegiatan pengasuhan anak 

nantinya yang bisa didapat dengan 

mengikuti kelas ibu hamil. Senam yoga pada 

tahap prenatal ibu hamil berfungsi 

membantu ibu hamil fokus terhadap 

pengaturan ritme nafas, yang tetap berfokus 

pada perasaan nyaman, aman dan tenang. 

[6] 

Senam Yoga pada kehamilan/ Yoga 

antenatal adalah sebuah ilmu yang 

menjelaskan kaitan antara fisik, mental, dan 

spiritual manusia untuk mencapai kesehatan 

yang menyeluruh. Senam yoga prenatal 

sangat dianjurkan karena biaya rendah, 

mudah untuk dilakukan dan sangat 

bermanfaat untuk kebugaran fisik dan 

secara psikologis. Yoga dalam kehamilan 

lebih efektif dalam menurunkan kecemasan 

dan depresi, karena dalam yoga selain 

melakukan latihan fisik ibu hamil dilengkapi 
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dengan afirmasi positif sehingga ibu dapat 

menerima perubahan fisiologis selama 

kehamilan dan persalinan. [7]  

Bentuk meditasi yang dilakukan selama 

senam Yoga ini berupa imaginasi 

terbimbing, ibu hamil dianjurkan mengatur 

posisi yang paling relaks, kemudian diminta 

untuk memejamkan mata dan mengikuti 

imaginasi yang diarahkan oleh petugas. [6] 

Relaksasi ini diharapkan menghindarkan ibu 

hamil dari seperti tegang maupun rasa 

cemas dan rasa takut terkait persalinan 

dapat dihilangkan dan memunculkan 

perasaan optimis serta berani untuk melalui 

proses alamiah persalinan. Dari uraian 

tersebut di atas maka peneliti tertarik 

melakukan penelitian dengan judul 

“Efektifitas Senam Yoga Antenatal 

Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu 

Primigravida dalam Menghadapi 

Persalinan”. 

 

METODE PENELITIAN 

Rancangan penelitian adalah 

Observasional dengan metode pretest and 

postest control group design. Penelitian ini 

mengambil lokasi di Wilayah Kerja 

Puskesmas Tanjung Karang Mataram 

selama bulan Juli-Agustus 2021. Populasi 

penelitian ini adalah seluruh ibu hamil 

primigravida (baru pertama kali hamil) yang 

memasuki usia kehamilan trimester tiga (28-

40 minggu). Prosedur dan teknik 

pengambilan sampel yang dilakukan adalah 

dengan menggunakan consecutive 

sampling. Pada teknik ini semua subyek 

yang memenuhi syarat penelitian direkrut 

sampai dengan besar sampel terpenuhi [8]. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur 

tingkar kecemasan adalah kuisioner Zung 

Self-Rating Anxiety Scale (ZSAS). 

Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

terlebih dahulu diberikan pretes untuk 

menentukan tingkat kecemasan, 

selanjutnya untuk kelompok eksperimen 

diterapkan senam Yoga antenatal, 

sedangkan kelompok kontrol tidak 

diterapkan senam Yoga antenatal hanya 

diberikan pendidikan kesehatan berupa 

pemberian leaflet persiapan persalinan. 

Besar sampel untuk kelompok kontrol dan 

eksperiment sebanyak masing-masing 30 

responden. Penelitian dilakukan di Wilayah 

Kerja Puskesmas Tanjung Karang Kota 

Mataram. Pelaksanaan intervensi dilakukan 

sebanyak dua kali yang dipimpin oleh 

instruktur yoga yang telah terlatih dan 

bersertifikat. Analisis data meliputi hasil 

pengukuran skor rerata melalui pengujian 

Wilcoxon Signed Rank Test dan Mann 

Whitney U Test. Pengujian Wilcoxon Signed 

Rank Test untuk mengetahui perbedaan 

skor rerata sebelum dan sesudah dilakukan 

intervensi pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol. Sedangkan Mann 

Whitney U Test untuk mengetahui 

perbedaan skor rerata kecemasan pada 

kelompok intervensi serta kelompok kontrol 

pada awal dan akhir penelitian sehingga 

dapat diperoleh perbedaan yang signifikan 

yang ditunjukkan oleh nilai p<0,05.
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
a. Data Karakteristik Responden Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 1 berikut :  

Tabel 1. Distribusi responden berdasarkan Karakteristik Responden 
 

No Karakteristik Intervernsi Kontrol Total 

  N=30 % N=30 % n % 

1 Umur       

 <25 tahun 7 23.4 8 26.6 15 25 

 25-30 tahun 13 43.3 16 53.4 29 48.3 

 >30 tahun 10 33.3 6 20 16 26.7 

2 Pendidikan       

 Dasar 4 13.3 5 16.7 9 15 

 Menengah 20 66.7 15 20 35 58.3 

 PT 6 20 10 33.3 16 26.7 

3 Pekerjaan       

 Bekerja 17 56.7 20 66.7 37 61.7 

 Tidak Bekerja 13 43.3 10 33.3 23 38.3 

 
Sumber : Data primer terolah Tahun 2021

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa untuk 

kelompok intervensi, paling banyak pada 

kelompok umur 25-30 tahun yaitu 43,3%, 

begitupun pada kelompok kontrol paling 

banyak pada kelompok umur 25-30 tahun 

juga yakni 53,4%. Pendidikan terakhir 

menunjukkan bahwa kebanyakan 

responden merupakan tamatan Sekolah 

menengah yaitu SMP/SMA yaitu 66.7% 

pada kelompok Intervensi dan 20% pada 

kelompok kontrol. Karakteristik pekerjaan 

kelompok intervensi dan kontrol lebih 

banyak bekerja yakni masing-masing 

56.7% dan 66,7%.   

 

 

b. Perbandingan Skor Kecemasan Sebelum dengan  Setelah Senam Yoga. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada tabel 2 berikut :  
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Tabel 2. Distribusi responden berdasarkan Perbandingan Skor Kecemasan Sebelum dengan  

Setelah Senam Yoga 

Tingkat Kecemasan 

Kelompok Intervensi Kelompok Kontrol 

Pre (N/%) Post (N/%) Pre (N/%) Post (N/%) 

Tidak Cemas 3 (10%) 8 (26.7%) 5 (16,7%) 4 (13,3%) 

Ringan 8 (26,7%) 16 (53.3%) 6 (20%) 7 (23.4%) 

Sedang 15 (50%) 5 (16,7%) 11 (36,7%) 14 (46.7%) 

Berat 4 (13,3%) 1 (3.3%) 7 (23,4%) 5 (16,7%) 

Total 30 30 30 30 

 
Sumber : Data primer terolah Tahun 2021

Tabel 2 menunjukkan bahwa pada awal 

penelitian (pre-test) baik kelompok 

intervensi maupun kelompok kontrol 

sama-sama menunjukkan tingkat 

kecemasan sedang yang paling tinggi 

dengan presentase total yaitu 50%. Ibu 

hamil yang memiliki tingkat kecemasan 

sedang pada kelompok intervensi sebesar 

14.3% lebih tinggi dari kelompok kontrol 

yaitu sebesar 36.7%. Tabel 2 juga 

menunjukkan tingkat kecemasan pada 

akhir penelitian (post-test) di kelompok 

intervensi lebih banyak pada tingkat 

kecemasan ringan yaitu sebesar 53.3% 

berbeda dengan kelompok kontrol masih 

lebih banyak pada tingkat kecemasan 

sedang, yaitu sebesar 46.7%.

 
c. Analisis Skor Kecemasan Sebelum dengan  Setelah Senam Yoga Antenatal. Untuk 

lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 3 berikut:  

 
Tabel 3. Analisis Skor Kecemasan Sebelum dengan  Setelah Senam Yoga Antenatal 
 

Variabel (Skala 100) 
Kelompok 

p Value** 
Intervensi (n=30) Kontrol (n=30) 

Skor Kecemasan 
Pretes 

Rata-rata (SD) 
Rentang 

 
 

 
35,5 (5,8) 

34−83 

 
 

 
35,2 (3,6) 

34−88 

 
 

 0.643 

Postes 
Rata-rata (SD) 
Rentang 

Perbandingan 
Pretes vs postes* 
 

 
20,3 (4,2) 

20−63 
 

p=0,000 
 

 
34,8 (5,02) 

29−78 
 

p=0,143 

0.000 
 
 

 
 
 

Keterangan: * Wilcoxon Signed Rank Test,** Mann Whitney U Test 
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Sumber : Data primer terolah Tahun 2021 

 
 

Tabel 3 menunjukkan hasil analisis dengan 

menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test 

didapatkan nilai signifikansi 0,000 (p<0,05) 

untuk kelompok intervensi artinya terdapat 

perbedaan rerata perhitungan tingkat 

kecemasan pada awal dan akhir penelitian 

sedangkan pada kelompok kontrol 

didapatkan nilai signifikansi 0,143 (p>0,05) 

sehingga tidak terdapat perbedaan 

kecemasan pada kelompok kontrol. Tabel 3 

juga menunjukkan hasil analisis dengan 

menggunakan Mann Whitney U Test. 

Sebelum intervensi didapatkan nilai 

signifikansi 0,643 (p>0,05) artinya tidak ada 

perbedaan rerata tingkat kecemasan antara 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol, 

tetapi sesudah intervensi didapatkan nilai 

signifikansi 0,000 (p<0,05) artinya terdapat 

perbedaan rerata tingkat kecemasan yang 

signifikan antara kelompok intervensi 

senam yoga antenatal dan kelompok 

kontrol.  

Kecemasan adalah gangguan yang 

ditandai dengan perasaan ketakutan atau 

kekhawatiran yang mendalam dan 

berkelanjutan, perilaku dapat terganggu 

tetapi masih dalam batas. Pada ibu hamil 

khususnya trimester III perubahan psikologi 

ibu terkesan lebih kompleks dan meningkat 

dibandingkan trimester sebelumnya, dan ini 

tidak lain dikarenakan kondisi kehamilan 

yang semakin membesar, hal ini sejalan 

dengan penelitian Rinata dan Andayani 

(2018) terdapat hubungan antar 

kecemasan dengan paritas. [9] Penelitian 

yang dilakukan oleh Lee (2007) juga 

menyatakan bahwa usia kehamilan 

mempengaruhi tingkat kecemasan ibu 

hamil, semakin mendekati persalinan 

tingkat kecemasan akan bertambah, 

karena pada trimester III ini ibu hamil akan 

merasa cemas terhadap berbagai hal 

misalnya akan melahirkan normal atau 

tidak normal, nyeri yang akan dirasakan, 

persiapan persalinan, dll. [10] 

Senam yoga sangat berperan penting 

dalam menurunkan tingkat kecemasan ibu 

hamil yang memasuki masa kehamilan 

trimester ketiga. Penelitian ini membuktikan 

bahwa pada awal penelitian banyak ibu 

hamil mengalami kecemasan sedang yaitu 

50,0% pada kelompok intervensi dan 

36,7% pada kelompok kontrol. Setelah 

dilakukan intervensi sebanyak dua kali 

untuk setiap ibu hamil terjadi perubahan 

besar pada tingkat kecemasan untuk 

kelompok intervensi terjadi perbedaan 

penurunan skor rerata yang signifikan 

(p=0,000) sedangkan untuk kelompok 

kontrol perbedaan skor rerata tidak 

signifikan (p=0,143). Hasil analisis dengan 

Mann Whitney U Test menunjukkan hasil 

yang signifikan (p=0,000) antara kelompok 

intervensi dan kelompok kontrol pada akhir 

penelitian. Hal ini menunjukkan bahwa 

senam yoga berpengaruh terhadap 

turunnya rasa cemas ibu hamil trimester 

ketiga di Puskesmas Tanjung Karang 

Efektifitas Senam Yoga Antenatal Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Primigravida (Kamila) 

 



 

 

 

 

Mataram. Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Ashari dkk (2019) 

mengemukakan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan antara wanita hamil yang 

melakukan senam yoga dengan 

menurunnya kecemasan pada kehamilan. 

[11].  

Nyeri persalinan terutama saat 

menjelang pembukaan lengkap dapat 

meningkatkan rasa cemas dan tidak 

nyaman pada ibu, sehingga ibu hamil perlu 

diajarkan berbagai teknik pernafasan yang 

baik sehingga pasokan oksigen dalam 

tubuh ibu meningkat, ini ditandai dengan 

ibu menjadi lebih nyaman dan rileks. Teknik 

ini perlu dipelajari oleh ibu sejak masa 

kehamilan, sehingga dapat diterapkan di 

saat persalinan, salah satunya melalui 

teknik pernafasan perut dalam senam yoga 

antenatal. Teknik ini diharapkan dapat 

meringankan keluhan ibu hamil selama 

kehamilan terutama terkait kram dan 

edema yang sering terjadi pada akhir 

kehamilan, memperlancar aliran darah 

serta nutrisi ke janin, membantu posisi dan 

pergerakan janin, meredakan ketegangan 

di leher rahim, mengurangi ketegangan, 

cemas dan depresi selama hamil, 

merenggangkan otot-otot, serta membantu 

mengurangi nyeri pinggang atau punggung 

bawah akibat peregangan otot-otot sekitar 

perut. [12] 

Pada saat melakukan gerakan yoga, 

hipotalamus akan mempengaruhi sistem 

saraf otonom yaitu menurunkan aktivitas 

saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas 

saraf parasimpatis. Yoga akan 

menghambat peningkatan saraf simpatis 

sehingga hormon penyebab diregulasi 

tubuh dapat dikurangi jumlahnya. Sistem 

saraf parasimpatis memberi sinyal untuk 

mempengaruhi pengeluaran katekolamin. 

Akibatnya, terjadi penurunan detak jantung, 

irama nafas, tekanan darah, ketegangan 

otot, tingkat metabolisme, dan produksi 

hormon penyebab kecemasan atau stres. 

[13] 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa 

intervensi senam yoga antenatal yang 

dilakukan pada tahap prenatal ibu hamil 

sangat efektif untuk menurunkan tingkat 

kecemasan pada ibu hamil yang memasuki 

fase trimester ketiga di Puskesmas Tanjung 

Karang Mataram (p<0,05) . Oleh karena itu, 

bidan sebagai edukator memiliki peranan 

yang penting selain memberikan 

pengetahuan kepada ibu hamil  dapat 

memberikan pelatihan senam yoga untuk 

persiapan persalinan. Selanjutnya saran 

bagi ibu hamil perlunya melakukan senam 

yoga antenatal guna mengurangi tingkat 

kecemasan dan sebagai persiapan fisik dan 

mental dalam menghadapi persalinan. 
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