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THE EFFECT OF GYM BALL EXERCISE ON LOW BACK PAIN 

INTENSITY OF THIRD TRIMESTER PREGNANCY 

AT BUMI SEHAT CLINIC 

 

 

ABSTRACK 

 

The changes and adaptations that occur during pregnancy will generally cause 

discomfort to pregnant women, the discomfort felt by pregnant women usually 

varies in each trimester of pregnancy and is often a complaint of pregnant women, 

including nausea, vomiting in early pregnancy, constipation, varicose veins (veins), 

urinary disorders, hemorrhoids, and swelling of the legs and feet and back pain. 

One of the relaxation techniques and non-pharmacological measures to deal with 

pain during pregnancy and childbirth is to use a gym ball. This study used a quasi-

experimental method with a pre-test and post-test with control group research 

design using two groups, where one group was given treatment and the other group 

was used as a control group. This study used a non-probability sampling technique 

with a type of sampling, namely purposive sampling, with a total sample of 34 

people (17 control groups and 17 intervention groups). The results of the Man 

Whitney U-test obtained a p-value of 0.004 (p <0.05) which means that there is an 

effect of gym ball training on the intensity of low back pain in third trimester 

pregnant women. Based on the results of the research above, it is suggested that 

gym ball exercises can be used as an alternative to reduce the intensity of low back 

pain. 
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PENGARUH LATIHAN GYM BALL TERHADAP INTENSITAS NYERI 

PUNGGUNG BAWAH PADA IBU HAMIL TRIMESTER III  

DI KLINIK BUMI SEHAT 

ABSTRAK 

Perubahan dan adaptasi yang terjadi selama kehamilan umumnya akan 

menimbulkan ketidaknyamanan pada ibu hamil,rasa tidak nyaman yang dirasakan 

oleh ibu hamil biasanya berbeda-beda pada setiap trimester kehamilan dan sering 

kali menjadi keluhan bagi ibu hamil, salah satunya yaitu nyeri punggung bawah 

pada ibu hamil trimester III. Salah satu tehnik relaksasi dan tindakan 

nonfarmakologi dalam penanganan nyeri saat kehamilan dan persalinan adalah 

dengan menggunakan gym ball. Penelitian ini menggunakan metode quasi 

eksperimental dengan desain penelitian pre-test and post-test with control group 

dengan menggunakan dua kelompok, dimana satu kelompok diberi perlakuan dan 

kelompok lain sebagai kelompok kontrol. Penelitian ini menggunakan Teknik 

sampling non probability sampling dengan jenis sampling yaitu purposive 

sampling, dengan jumlah sampel sebanyak 34 orang (17 kelompok kontrol dan 17 

kelompok intervensi). Hasil uji Man Whitney U-Test didapatkan p-value 0,004 

(p<0,05)  yang berarti ada pengaruh latihan gym ball terhadap intensitas nyeri 

punggung bawah pada ibu hamil trimester III. Berdasarkan hasil penelitian diatas 

maka disarankan agar latihan gym ball dapat dijadikan alternatif untuk mengurangi 

intensitas nyeri punggung bawah. 

Kata Kunci : nyeri punggung bawah;gym ball;kehamilan 
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

PENGARUH LATIHAN GYM BALL TERHADAP INTENSITAS NYERI 

PUNGGUNG BAWAH PADA IBU HAMIL TRIMESTER III  

DI KLINIK BUMI SEHAT 

 

Oleh: Kadek Ena Ardiyanti 

 

Kehamilan dan persalinan merupakan proses alamiah (normal) dan bukan 

proses patologis (Tyastuti, 2016). Kehamilan adalah masa dimana terdapat janin di 

dalam seorang Rahim perempuan. Masa kehamilan didahului oleh terjadinya 

pembuahan yaitu bertemunya sel sperma laki-laki dengan sel telur yang dihasilkan 

oleh indung telur (Syaiful et al., 2019). Masa kehamilan dimulai dari konsepsi 

sampai lahirnya janin, lamanya hamil normal adalah 280 hari (40 minggu atau 9 

bulan 7 hari) dihitung dari hari pertama haid terakhir. Kehamilan di bagi menjadi 

tiga triwulan yaitu triwulan pertama dimulai dari konsepsi sampai tiga bulan, 

triwulan kedua dari bulan keempat sampai enam bulan dan triwulan ketiga dari 

bulan ketujuh sampai sembilan bulan (Syaiful et al., 2019). 

Proses kehamilan akan menimbulkan berbagai perubahan pada seluruh 

sistem tubuh, meliputi sistem kardiovaskuler, sistem pernapasan, sistem hormonal, 

sistem gastrointestinal maupun musculoskeletal (Tyastuti, 2016). Perubahan dan 

adaptasi yang terjadi selama kehamilan umumnya akan menimbulkan 

ketidaknyamanan pada ibu hamil,rasa tidak nyaman yang dirasakan oleh ibu hamil 

biasanya berbeda-beda pada setiap trimester kehamilan dan sering kali menjadi 

keluhan bagi ibu hamil diantaranya adalah mual muntah pada awal kehamilan, 

konstipasi, varises vena (pembuluh balik), gangguan berkemih, hemoroid, dan 

pembengkakan pada tungkai dan kaki serta nyeri punggung (Sukeksi, 2018). 

Angka prevalensi nyeri punggung yang tinggi selama kehamilan telah 

dilaporkan di Eropa, Amerika, Australia, Cina, termasuk daerah pegunungan di 

Taiwan dan daerah pedesaan Afrika serta di antara wanita kelas atas di Nigeria. 

Diantara wanita yang mengalami nyeri punggung selama kehamilan, sekitar 16% 

telah melaporkan lokasi nyeri punggung selama 12 minggu kehamilan pertama, 
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67% pada minggu ke-24, dan 93% pada minggu ke-36 (Kristiansson, 2015). 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 869 ibu hamil di Amerika Serikat, 

Inggris, Norwegia dan Swedia menunjukan prevalensi nyeri punggung bawah pada 

ibu hamil sekitar 70-86% (Gutke, 2017). Hasil penelitian Ramachandra (2017) di 

India menyatakan bahwa prevalensi nyeri punggung bawah ibu hamil trimester III 

yaitu 33,7% terjadi pada 261 wanita hamil. 

Kasus nyeri punggung yang di alami oleh ibu hamil di Indonesia juga 

memiliki prosentasi yang tidak jauh berbeda dengan di beberapa negara lain. 

Sekitar 60% - 80% wanita mengeluhkan nyeri punggung pada saat kehamilannya 

(Mafikasari, 2015). Berdasarkan data dari Riskesdas, 2018, jumlah ibu hamil di 

Indonesia mencapai 5.291.143 orang dengan masing-masing provinsi di Indonesia 

yang masuk 10 peringkat kejadian ibu hamil terbanyak dari provinsi Jawa Barat, 

Jawa tengah, Sumatera Utara, Banten, DKI Jakarta, Sulawesi Selatan, Sumatra 

Selatan, Riau dan Lampung dengan rata-rata jumlah ibu hamil sebesar 155.622 

orang. Prevalensi ibu hamil di indonesia sebesar 4,8%. Sedangkan Prevelensi nyeri 

punggung ibu hamil di Indonesia sebesar 68% dengan intensitas sedang dan 32% 

mengalami intensitas ringan. Cakupan prevalensi nyeri punggung bawah di 

Indonesia sebesar 18% (Riskesdas, 2018). 

Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimental dengan desain 

penelitian pre-test and post-test with control group dengan menggunakan dua 

kelompok, dimana satu kelompok diberi perlakuan dan kelompok lain sebagai 

kelompok kontrol (Suiraoka et al., 2019). Dalam penelitian ini skala nyeri diukur 

sebanyak 2 kali, saat sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan perlakuan. 

Perlakuan yang dimaksudkan berupa Latihan Gym ball untuk mengetahui pengaruh 

Latihan terhadap skala nyeri secara optimal. Penelitian ini dilakukan di Klinik Bumi 

Sehat dimulai dari tanggal 1-30 April 2023. Pertimbangan penentuan lokasi 

penelitian ini adalah berdasarkan hasil studi pendahuluan data ibu hamil trimester 

III dengan nyeri punggung bawah yang dilakukan di Klinik Bumi Sehat. Populasi 

dalam penelitian ini yaitu ibu hamil trimester III sebanyak 94 orang dan  sampel 

kelompok perlakuan sebanyak 17 orang dan kelompok control sebanyak 17 orang. 

Sehingga besar sampel yang akan digunakan untuk mendukung penelitian ini 

sebanyak 34 responden. Hasil penelitian ini adalah ibu hamil dengan nyeri 
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punggung bawah berjumlah 34 orang Sebagian besar responden berusia 21-25 

tahun (44,2 %). Usia kehamilan Sebagian besar 28 Minggu (29,4 %). Sebagian 

besar responden bekerja menjadi Karyawan Swasta (29,4) dan Sebagai Ibu Rumah 

Tangga (29,4%). Hasil pengukuran intensitas nyeri sebelum dilakukan latihan gym 

ball didapatkan hasil pada kelompok kontrol yaitu nilai terendah yaitu 4 dan nilai 

tertinggi yaitu 8 dengan rata-rata 6,29 dan standar deviasi sebesar 1,213. Sedangkan 

pada kelompok perlakuan didapatkan hasil nilai terendah yaitu 4 dan nilai tertinggi 

8 dengan rata-rata 5,88 dan standar deviasi 1,616. Hasil pengukuran intensitas nyeri 

setelah dilakukan latihan gym ball didapatkan hasil pada kelompok perlakuan yaitu 

nilai terendah 1 dan nilai tertinggi 8 dengan rata-rata 2,65 dan standar deviasi 1,455. 

Sedangkan, pada kelompok kontrol nilai terendah 2 dan nilai tertinggi 6 dengan rata 

rata 3,88 dan standar deviasi 1,054. 

Simpulan penelitian ini didapatkan nilai p-value = 0,000 (p<0,05) maka Ho 

ditolak dan Ha diterima, artinya dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan 

gym ball terhadap intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil trimester III. 

Serta dilakukan uji beda dari masing-masing kelompok dengan menggunakan uji 

Man Whitney U-Test dan diapatkan hasil uji beda pada intensitas nyeri punggung 

bawah pada kelompok kontrol dan kelompok perlakuan didapatkan hasil p= 0,429 

(p>0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan yang bermakna 

antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan pada data pre test. Hasil beda 

intensitas nyeri punggung bawah pada kelompok kontrol dan perlakuan didapatkan 

hasil p=0,007 (p<0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 

yang bermakna antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan pada data post 

test. 

Berdasarkan simpulan dari penelitian, diharapkan penelitian ini akan 

digunakan sebagai bahan dasar acuan bagi peneliti selanjutnya khususnya bagi 

peneliti yang tertarik meneliti lebih dalam tentang pengaruh latihan gym ball 

terhadap intensitas nyeri punggung bawah pada ibu hamil dengan menggunakan 

variabel yang berbeda, sampel yang lebih besar dan durasi pemberian yang lebih 

lama.  
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