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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian Senam Zumba Menurunkan Kecemasan Ibu Hamil Trimester III di wilayah kerja Puskesmas Kandangan Kabupaten Temanggung telah dilaksanakan dari  Maret 2019 sampai  April 2019. Penelitian ini peneliti memperoleh 32 responden yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan. Lebih lanjut akan disajikan hasil penelitian, Data yang diperoleh akan disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. Penulis juga akan memaparkan hasil penelitian dengan teori yang ada. Hasil penelitian yang akan dibahas adalah senam zumba menurunkan kecemasan ibu hamil trimester III.
A. Hasil Penelitian
1. Analisa Univariat
a) Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Sebelum Diberikan Perlakuan Senam Zumba
Pada penelitian ini yang diukur adalah variabel tingkat kecemasan pada ibu hamil di wilayah kerja Puskesmas Kandangan Kabupaten Temanggung dan diukur menggunakan kuesioner Zung Self-Ratting Anxiety Scale (SAS/SRAS) yang diberikan 5 menit sebelum diberikan perlakuan senam zumba (Pre Intervensi) dan setelah 1 minggu melakukan senam zumba (Post Intervensi). Hasil pengukuran tersebut dapat dilihat dari dalam tabel 4.1 mengenai Tingkat Kecemasan Responden Sebelum diberikan Senam Zumba
Tabel 4.1 Tingkat Kecemasan Responden Sebelum Senam Zumba
	Tingkat Kecemasan
	Pre Intervensi

	
	Jumlah
	Presentase (%)

	Normal
	2
	6,3

	Ringan
	22
	68,8

	Sedang
	5
	15,6

	Berat
	3
	9,4

	Jumlah Total
	32
	100,0


Sumber: Data primer, 2019
Berdasarkan data pada tabel 4.1 diatas menunjukkan bahwa hasil kuesioner SRAS mengenai tingkat kecemasan sebelum diberikan senam zumba didapatkan responden mengalami tingkat kecemasan berat, sedang, ringan dan normal dengan presentase tertinggi responden pada tingkat kecemasan ringan yaitu ada 22 responden (68,8%).
b) Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Sesudah Diberikan Perlakuan Senam Zumba
Pada penelitian ini pengukuran post atau penilaian setelah senam zumba yang diukur adalah variabel tingkat kecemasan pada ibu hamil di wilayah kerja Puskesmas Kandangan Kabupaten Temanggung dan diukur menggunakan kuesioner Zung Self-Ratting Anxiety Scale (SAS/SRAS) setelah 1 minggu melakukan senam zumba (Post Intervensi) atau sebanyak 6 kali senam zumba. Hasil pengukuran tersebut dapat dilihat dari dalam tabel 4.2 mengenai Tingkat Kecemasan Responden Sesudah diberikan Senam Zumba 
Tabel 4.2 Tingkat Kecemasan Responden Sesudah Senam Zumba
	Tingkat Kecemasan
	Post Intervensi

	
	Jumlah
	Presentase(%)

	Normal
	18
	56,3

	Ringan
	14
	43,8

	Sedang
	0
	0

	Berat
	0
	0

	Jumlah Total
	32
	100,0


Sumber: Data primer, 2019
Pada hasil sesudah senam zumba dapat dilihat dari tabel 4.2 yaitu hanya didapatkan responden dengan tingkat kecemasan ringan dan normal. Sementara pada tingkat kecemasan saat posttest, responden dengan tingkat kecemasan normal sebanyak 18 orang ( 56,3%) dan tidak ada yang mengalami kecemasan berat.
c) Skor dan Distribusi Jawaban Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Senam Zumba
Pada penelitian ini, Skor dihitung dari penilain seluruh jawaban responden sebanyak 20 pernyataan. Berikut tabel 4.3 untuk mengetahui perubahan skor yang terjadi sebelum dan sesudah senam zumba.
Tabel 4.3 Skor Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Senam Zumba 
	No. Responden
	Skor Kuesioner Kecemasan SRAS
	Keterangan

	
	Sebelum Senam Zumba
	Kategori
	Sesudah Senam Zumba
	Kategori
	

	1
	41
	Ringan
	35
	Normal
	Turun (-)

	2
	67
	Berat
	43
	Ringan
	Turun (-)

	3
	35
	Normal
	33
	Normal
	Tetap (-)

	4
	42
	Ringan
	35
	Normal
	Turun (-)

	5
	44
	Ringan
	38
	Ringan
	Tetap (-)

	6
	43
	Ringan
	36
	Ringan
	Tetap (-)

	7
	44
	Ringan
	37
	Ringan
	Tetap (-)

	8
	42
	Ringan
	34
	Normal
	Turun (-)

	9
	43
	Ringan
	30
	Normal
	Turun (-)

	10
	45
	Ringan
	31
	Normal
	Turun (-)

	11
	38
	Ringan
	30
	Normal
	Turun (-)

	12
	40
	Ringan
	29
	Normal
	Turun (-)

	13
	41
	Ringan
	36
	Ringan
	Tetap (-)

	14
	39
	Ringan
	30
	Normal
	Turun (-)

	15
	51
	Sedang
	39
	Ringan
	Turun (-)

	16
	47
	Ringan
	37
	Ringan
	Tetap (-)

	17
	45
	Ringan
	39
	Ringan
	Tetap (-)

	18
	46
	Ringan
	30
	Normal
	Turun (-)

	19
	51
	Sedang
	42
	Ringan
	Turun (-)

	20
	45
	Ringan
	33
	Normal
	Turun (-)

	21
	43
	Ringan
	33
	Normal
	Turun (-)

	22
	52
	Sedang
	41
	Ringan
	Turun (-)

	23
	51
	Sedang
	39
	Ringan
	Turun (-)

	24
	49
	Ringan
	33
	Normal
	Turun (-)

	25
	66
	Berat
	40
	Ringan
	Turun (-)

	26
	46
	Ringan
	32
	Normal
	Turun (-)

	27
	51
	Sedang
	41
	Ringan
	Turun (-)

	28
	49
	Ringan
	29
	Normal
	Turun (-)

	29
	48
	Ringan
	30
	Normal
	Turun (-)

	30
	50
	Ringan
	33
	Normal
	Turun (-)

	31
	35
	Normal
	32
	Normal
	Tetap (-)

	32
	66
	Berat
	40
	Ringan
	Turun (-)

	Mean
	46,7
	
	35
	
	

	Minimum
	35,00
	
	29,00
	
	

	Maximum 
	67,00
	
	43,00
	
	


Sumber: Data primer, 2019
Keterangan : 
Turun (-) : Kategori Kecemasan mengalami perubahan penurunan kategori dan Jumlah Skor mengalami penurunan.
Tetap (-) : Kategori Kecemasan tetap atau tidak mengalami perubahan tetapi Jumlah Skor mengalami penurunan.

Berdasarkan data pada tabel 4.3 dapat diketahui ada perbedaan dari hasil skor kuesioner SRAS yang diberikan sebelum dan sesudah perlakuan senam zumba. Hasil dari data tersebut didapatkan pula penurunan rata-rata (mean) dari tingkat kecemasan, dimana sebelum diberikan perlakuan berupa senam zumba rata-rata (mean) 46,7, sedangkan setelah diberikan perlakuan senam zumba rata-rata (mean) menjadi 35. Penurunan tingkat kecemasan juga jelas terlihat pada nilai minimum dan maximum dimana saat pretest didapatkan nilai minimum sebesar 35 sedangkan pada posttest didapatkan nilai yang lebih rendah yaitu 29. Sama halnya dengan maximum dimana pada pretest didapatkan nilai 67 kemudian pada posttest didapatkan nilai yang jauh lebih rendah yaitu 43. Perubahan kategori tingkat kecemasan dan penurunan skor juga terlihat jelas, sebanyak 24 responden mengalami perubahan penurunan tingkat kecemasan dan penurunan jumlah skor.
Tabel 4.4 Jawaban Responden
	Pernyataan
	Kategori Jawaban Responden (%)

	
	Sebelum Senam Zumba
	Sesudah Senam Zumba

	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	Saya merasa lebih gugup dan cemas dari biasanya.
	-
	37,5
	53,1
	9,4
	34,4
	53,1
	12,5
	-

	Saya merasa takut tanpa alasan sama sekali.
	-
	43,8
	46,9
	9,4
	40,6
	34,4
	25,0
	-

	Saya mudah marah atau merasa panik.
	-
	28,1
	62,5
	9,4
	18,8
	56,3
	25
	-

	Saya merasa seperti diri saya jatuh berantakan dan hancur berkeping-keping.
	37,5
	40,6
	18,8
	3,1
	68,8
	31,3
	-
	-

	Saya merasa bahwa segalanya baik-baik saja dan tidak ada hal buruk yang akan terjadi.
	-
	56,3
	28,1
	15,6
	56,3
	31,3
	12,5
	-

	Lengan dan kaki saya gemetar.
	12,5
	46,9
	31,3
	9,4
	37,5
	62,5
	-
	-

	Saya terganggu oleh sakit kepala leher dan nyeri punggung.
	-
	65,6
	25,0
	9,4
	3,1
	96,9
	-
	-

	Saya merasa lemah dan mudah lelah.
	-
	59,4
	31,3
	9,4
	-
	100
	-
	-

	Saya merasa tenang dan bisa duduk diam dengan mudah.
	9,4
	46,9
	34,4
	9,4
	93,8
	3,1
	3,1
	-

	Saya dapat merasakan jantung saya berdebar-debar.
	56,3
	31,3
	12,5
	-
	15,6
	84,4
	-
	-

	Saya terganggu oleh serangan pusing.
	18,8
	71,9
	9,4
	-
	6,3
	90,6
	3,1
	-

	Saya mengalami pingsan atau merasa seperti itu.
	62,5
	37,5
	-
	-
	81,3
	18,8
	-
	-

	Saya dapat menarik dan menghembuskan nafas dengan mudah.
	34,4
	25,0
	31,3
	9,4
	93,8
	6,3
	-
	-

	Saya mendapatkan perasaan mati rasa dan kesemutan di jari tangan dan kaki saya.
	-
	78,1
	15,6
	6,3
	-
	100
	-
	-

	Saya terganggu oleh sakit perut dan gangguan pencernaan.
	6,3
	71,9
	12,5
	9,4
	15,6
	84,4
	-
	-

	Saya harus sering mengosongkan kandung kemih saya.
	-
	15,6
	18,8
	65,6
	-
	62,5
	34,4
	3,1

	Tangan saya biasanya kering dan hangat.
	-
	18,8
	81,3
	-
	65,6
	31,3
	3,1
	-

	Wajah saya menjadi panas dan memerah.
	65,5
	34,4
	
	-
	78,1
	21,9
	-
	-

	Saya tertidur dengan mudah dan dapat beristirahat malam dengan baik.
	6,3
	25,0
	65,6
	3,1
	-
	28,1
	68,8
	3,1

	Saya mempunyai mimpi buruk.
	3,1
	56,3
	31,3
	9,4
	3,1
	84,4
	12,5
	-


Sumber: Data primer, 2019
Keterangan Skor:
1 = Tidak Pernah Sama Sekali
2 = Kadang Saja Mengalami Demikian
3 = Sering Mengalami Demikian
4 = Selalu Mengalami Demikian

Berdasarkan data pada tabel 4.4 dapat diketahui perubahan jawaban  dari pernyataan kuesioner SRAS yang diberikan sebelum dan sesudah perlakuan senam zumba dalam bentuk presentase. Hasil dari data tersebut didapatkan perubahan jawaban responden dari pernyataan setelah diberikan senam zumba, sebagian besar responden mengalami perubahan skor jawaban yang signifikan yaitu dari skor 4 menjadi skor 2, dari skor 3 menjadi skor 1, dan ada beberapa yang tidak mengalami perubahan yaitu reponden yang mempunyai skor 2 dan setelah senam zumba skornya tetap 2 tetapi mengalami penurunan presentase.      
2. Analisis Bivariat
Hasil Uji Hipotesis Perubahan Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Senam Zumba
Pada Penelitian ini skala data yang digunakan merupakan skala ordinal, dimana data ordinal termasuk dalam data kategorik, sehingga tidak dilakukan uji normalitas data. Serta karena data yang digunakan merupakan data berpasangan dan jumlah kategori ada 4 yaitu Tingkat kecemasan Normal, Ringan, Sedang, dan Berat maka uji yang digunakan adalah uji wilcoxon. Hasil uji wilcoxon untuk data pretest dan posttest tingkat kecemasan diperlihatkan di tabel berikut.

Tabel 4.5 Hasil Uji Hipotesis Sebelum dan Sesudah Senam Zumba
	
	N
	Mean Rank
	Sum of Ranks
	Z
	Asymp. Sig. (2-tailed)

	Sesudah_Senam Zumba – 
Sebelum_Senam Zumba
	Negative Ranks
	24a
	12,50
	300,00
	-4,669b
	,000

	
	Positive Ranks
	0b
	,00
	,00
	
	

	
	Ties
	8c
	
	
	
	

	
	Total
	32
	
	
	
	


Sumber: Data primer, 2019
Berdasarkan Tabel 4.5 dapat di lihat Negative ranks atau selisih (negatif) antara hasil tingkat kecemasan untuk sebelum diberikan senam zumba dan setelah diberikan senam zumba. Dari tabel 4.5 didapatkan data negative rank terdapat 24 data negative (N) yang artinya ke 24 responden mengalami penurunan tingkat kecemasan dari sebelum diberikan senam zumba dan sesudah senam zumba. Mean rank rata-rata penurunan tersebut adalah sebesar 12,50. Sedangkan jumlah rangking negative atau Sum of Ranks adalah sebesar 300,00.
Positive ranks atau selisih (positif) antara hasil tingkat kecemasan sebelum diberikan senam zumba dan sesudah senam zumba adalah 0, baik itu pada nilai N, Mean Rank, maupun Sum Rank. Nilai 0 ini menunjukkan tidak adanya peningkatan dari hasil tingkat kecemasan untuk sebelum diberikan senam zumba dan sesudah senam zumba.
Ties adalah kesamaan skor tingkat kecemasan untuk sebelum diberikan senam zumba dan sesudah senam zumba, disini nilai Ties adalah 8, dapat dikatakan bahwa ada skor yang sama antara tingkat kecemasan untuk sebelum diberikan senam zumba dan sesudah senam zumba. Hal ini dijelaskan pada tabel 4.3 dimana tidak terdapat perubahan tingkatan kategori kecemasan pada responden yaitu tetap tetapi mengalami jumlah skor menurun yaitu sebanyak 8 responden.
Dari tabel 4.5 diatas menunjukkan nilai pretest dan posttest tingkat kecemasan ibu hamil mempunyai nilai signifikansi p<0.05, yaitu p=0.000, maka dapat disimpulkan bahwa “Hipotesis diterima”. Artinya senam zumba dapat menurunkan tingkat kecemasan ibu hamil trimester III. Dilihat dari nilai Z maka senam zumba dapat 4 kali lebih baik dalam menurunkan tingkat kecemasan ibu hamil trimester III.
B. Pembahasan
1. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Sebelum Diberikan Perlakuan Senam Zumba
Intervensi senam zumba diberikan pada ibu hamil trimester III yang mengalami kecemasan di wilayah kerja Puskesmas Kandangan Kabupaten Temanggung sebanyak 1 kali pertemuan latihan dan diulangi dalam satu minggu di awal dan akhir pemberian intervensi senam zumba dilakukan evaluasi berupa pre test dan post test dengan menggunakan kuisioner Zung Self-Rating Anxiety Scale (SRAS). Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian intervensi senam zumba dapat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil yang mengalami kecemasan. Hasil pre test menunjukkan ada ibu hamil yang mengalami kecemasan mulai dari kecemasan ringan, sedang, dan berat, dan setelah dilakukan intervensi berupa senam zumba tidak ada ibu hamil yang mengalami kecemasan berat. 
Sebelum diberikan perlakuan, 3 responden (9,4%) mengalami kecemasan berat dengan skor tertinggi pada saat pre test adalah 67. Menurut Rokhmah (2010) masa kehamilan merupakan peristiwa yang membahagiakan dalam kehidupanya, namun terkadang ibu hamil juga mengalami kecemasan, kecemasan tersebut dikarenakan adanya perubahan fisik maupun psikologis yang membuat ibu hamil merasa ketakutan tentang hal-hal yang terjadi selama kehamilan.
Pada trimester ketiga kehamilan, perubahan psikologis ibu hamil semakin kompleks dan meningkat dibandingkan trimester sebelumnya akibat kondisi kehamilan yang semakin membesar. Beberapa kondisi psikologis yang terjadi, seperti perubahan emosional dan rasa tidak nyaman. Perubahan emosi ibu semakin berubah-ubah dan terkadang menjadi tidak terkontrol. Perubahan emosi tersebut akibat dari adanya perasaan khawatir, rasa takut, bimbang dan ragu dengan kondisi kehamilannya. Stress psikologis dan hipoksia yang berkaitan dengan nyeri dan rasa cemas meningkatkan seksresi adrenalin. Peningkatan sekresi adrenalin dapat menyebabkan vaso kontriksi akibatnya aliran darah uterus menurun, sehingga mengakibatkan terjadinya hipoksia dan bradikardi janin yang akhirnya akan terjadi kematian janin dan dapat menghambat kontraksi, sehingga memperlambat persalinan. (Janiwarty dan Pieter, 2013)
Hampir separuh dari responden mengatakan bahwa mereka cemas karena  adanya perubahan emosi, gelisah, dan memikirkan proses persalinannya nanti. Sesuai dengan jawaban responden yaitu didapatkan pada gejala perasaan anxietas dan ketegangan terdapat nilai skor tinggi yaitu diatas presentase 50 pada skor 3 sebelum diberi senam zumba. Hal ini sesuai dengan teori dari Janiwarty dan Pieter (2013). Perubahan emosi ibu semakin berubah-ubah dan terkadang menjadi tidak terkontrol. Perubahan emosi tersebut akibat dari adanya perasaan khawatir, rasa takut, bimbang dan ragu dengan kondisi kehamilannya. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Farida, dkk (2012) bahwasanya kecemasan ibu hamil trimester III primigravida, berkaitan dengan perubahan emosional, sensitif, cenderung malas, dampang cemburu, dan adanya perubahan fisik.
2. Identifikasi Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Sesudah Diberikan Perlakuan Senam Zumba.
Sesudah diberikan perlakuan berupa senam zumba selama 1 kali latihan pertemuan bersama dan diulangi dalam satu minggu didapatkan perubahan tingkat kecemasan ibu hamil di wilayah kerja Puskesmas Kabupaten Temanggung, adanya perubahan didapatkan sesuai dengan jawaban responden yaitu didapatkan pada gejala perasaan anxietas dan ketegangan terdapat perubahan nilai skor menjadi lebih kecil yaitu dibawah presentase 50 pada skor 2 setelah diberi senam zumba pada seluruh responden, Serta perubahan responden dibuktikan dengan hasil pengkategorian skor kuisioner SRAS yaitu hanya mengalami tingkat kecemasan ringan dan normal, tidak ada lagi ibu hamil yang mengalami kecemasan berat. 
Hampir semua responden melakukan secara rutin senam zumba yang diajarkan. Responden justru merasa lebih nyaman melakukannya dirumah dengan alasan fleksibilitas. Secara umum, dampak senam zumba yang dirasakan responden adalah adanya perasaan tenang, santai, rileks, dan nyaman. Mereka tidak merasakan suatu ketegangan yang biasa timbul sehingga tubuhnya dapat beristirahat dan tidak mudah lelah. Semua itu membuat kecemasan yang dirasakan berkurang sehingga dapat mejalani aktivitasnya sehari-hari dengan optimal. Hal ini sesuai dengan teori Chomaria (2012) yang menjelaskan Olahraga teratur minimal 30 menit tiap hari akan mengurangii keluhan nyeri pinggang, mengurangi konstipasi, mengurangi kejadian bengkak/edema pada kaki, mencegah dan mengobati diabetes gestasional, meningkatkan energi, memperbaiki mood, memperbaiki postur tubuh, meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot-otot, mengurangi nyeri punggung, serta membuat tidur akan lebih enak. Olahraga hamil sebaiknya dilakukan saat ibu dalam keadaan rileks dan tidak terbebani dengan rutinitas.
Adanya penurunan kecemasan pada responden membuat responden menjadi lebih mampu beradaptasi terhadap perubahan diri menjelang persalinan, emosi menjadi stabil, perubahan fisiologis, otot-otot menjadi tidak tegang, lebih siap menghadapi persalinan dan merasa nyama, rileks menjelang persalinan. Selain itu iringan musik senam zumba juga membuat ibu menjadi lebih gembira dan ceria. Hal ini sejalan dengan teori Chomaria (2012) Olahraga atau aktivitas fisik sangat baik untuk kehamilan, karena dapat meningkatkan suasana hati, membuat tubuh bugar dan sehat. Latihan yang dilakukan akan mengakibatkan paru-paru menghisap oksigen banyak sehingga darah membawa oksigen keseluruh tubuh, termasuk ke pembuluh yang terkecil sekalipun.
Pada jawaban responden pernyataan yang menunjukkan hasil perubahan pada gejala urogenital atau sering BAK juga mengalami penurunan skor atau perubahan jawaban, yaitu dari lebih dari 50 presentase pada skor 4 menjadi lebih dari 50 presentase pada skor 2. Fisik yang ditempa akan beradaptasi dengan perubahan tubuh dan kebugaran yang diperoleh ketika ibu melakukan olahraga akan meminimalisir beragam keluhan yang biasanya menyertai ibu ketika hamil, seperti mood yang buruk, gangguan kualitas tidur, mengurangi rasa nyeri, sering BAK dan beragam komplikasi karena kehamilan. Olahraga juga dapat menurunkan tingkat kecemasan dan mengakibatkan suasana hati menjadi gembira. Hal ini sangat mendukung perkembangan janin baik secara fisik dan mentalnya sehingga lebih optimal (Chomaria, 2012).
3. Pengaruh Pemberian Senam Zumba Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Hamil
Hasil pengujian perbedaan nilai tingkat kecemasan sebelum dan setelah pemberian senam hamil menggunakan uji Wilcoxon diperoleh nilai signifikansi p=0.000. Karena nilai p<0.05 maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan bermakna nilai tingkat kecemasan sebelum pemberian senam zumba dengan nilai tingkat kecemasan setelah pemberian senam zumba di wilayah kerja Puskesmas Kandangan Kabupaten Temanggung, dimana saat sebelum pemberian senam zumba terdapat ibu hamil dengan tingkat kecemasan berat sebanyak 3 orang, tingkat kecemasan sedang 5 orang, tingkat kecemasan ringan sebanyak 22 orang, dan 2 orang lainnya normal, sedangkan setelah pemberian senam zumba, sebagian besar ibu hamil yaitu sebanyak 18 orang normal dan sebanyak 14 orang mengalami penurunan tingkat kecemasan menjadi ringan. Berdasarkan hal tersebut, maka dapat dikatakan bahwa senam zumba menurunkan tingkat kecemasan ibu hamil trimester III. 
Hal ini dikuatkan pula dengan adanya perbedaan nilai mean tingkat kecemasan sebelum dan setelah pemberian senam zumba yaitu dengan nilai mean pada pretest 46.7 dan nilai mean pada posttest 35.0. Jelas terlihat adanya penurunan nilai mean kecemasan yang sangat signifikan. Penurunan tingkat kecemasan juga jelas terlihat pada nilai minimum dan maximum dimana saat pretest didapatkan nilai minimum sebesar 35 sedangkan pada posttest didapatkan nilai yang lebih rendah yaitu 29. Sama halnya dengan maximum dimana pada pretest didapatkan nilai 67 kemudian pada posttest didapatkan nilai yang jauh lebih rendah yaitu 43. 
Penelitian ini relevan dengan penelitian oleh Murbiah (2014) dengan judul Pengaruh Senam Hamil Terhadap Tingkat Kecemasan pada Primigravida Trimester III di Kota Palembang yang menghasilkan nilai signifikansi bermakna antara nilai pretest dengan nilai posttest pemberian senam hamil. Hasil penelitiannya juga memberikan hasil analisa kualitatif pada ibu hamil setelah senam hamil yang menunjukkan bahwa mereka merasa lebih nyaman dan lebih tidak cemas menghadapi persalinan.
Melakukan senam zumba dapat menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil dimana senam zumba ini sendiri merupakan salah satu aktivitas fisik atau olahraga. Seperti yang dikutip dari Jiwasraya Magazine Edisi No. XI (2013) Adapun manfaat dari senam zumba untuk kesehatan adalah Melatih otot-otot pada lengan, perut, dan kaki agar menjadi lebih kencang. Manfaat senam zumba tak hanya sampai disitu melainkan juga melingkupi kesehatan pernafasan dan pelatihan kardio untuk jantung dan peredaran darah, Membuang mood negatif dan menggantinya dengan mood yang positif. Senam ini dapat juga dijadikan sebagai sarana hiburan yang menyehatkan. Membantu pembentukan dan perampingan lengan. Mengontraksi semua otot. Selain itu, seperti olahraga lainnya, zumba merangsang hormon endorfin yang dapat membuat kita merasa lebih bahagia. Endorfin dalam tubuh dapat meningkatkan rasa bahagia sehingga membantu meringankan stres yang Anda rasakan. Selain itu endorfin juga merupakan pereda nyeri alami. Sekresi hormon endorfin yang lancar dapat membantu meredakan rasa nyeri saat proses persalinan nanti. Menghilangkan baby blues pada wanita hamil, setiap selesai melakukan gerakan zumba, seseorang dapat terlihat menjadi lebih ceria dan lebih positive thinking. Gerakan-gerakan zumba terfokus pada pinggul, pinggang, dan kaki, sehingga lebih berkonsentrasi pada otot-otot yang digunakan pada saat persalinan
Saat melakukan olahraga atau aktivitas fisik yaitu senam zumba, secara langsung hipotalamus akan mempengaruhi sistem saraf otonom  yaitu menurunkan aktivitas saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas saraf Parasimpatis. Senam Zumba akan menghambat peningkatan saraf simpatis  sehingga hormon penyebab disregulasi tubuh dapat berkurang jumlahnya. Sistem saraf parasimpatis yang memiliki fungsi kerja yang berlawanan dengan saraf simpatis akan memperlambat atau memperlemah kerja alat-alat internal tubuh. Sistem saraf parasimpatis memberi sinyal ke medula adrenal sehingga mempengaruhi pengeluaran katekolamin yaitu epineprin (adrenalin) dan norepineprin (noradrenalin) ke aliran darah. Akibatnya, terjadi penurunan detak jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme, dan produksi hormon penyebab kecemasan atau stres. Yoga mempengaruhi pula hipotalamus untuk menekan sekresi CRH yang akan mempengaruhi kelenjar hipofisis lobus anterior untuk menekan pengeluaran hormon ACTH sehingga produksi hormon adrenal dan kortisol menurun serta memerintahkan kelenjar hipofisis lobus anterior mengeluarkan hormon endorpin (Streeter, 2012).
Senam zumba juga mempunyai manfaat dapat mengurangi dampak negatif kehamilan, karena senam zumba termasuk olahraga yang membuat aliran darah lancar sehingga dapat mengurangi risiko negatif kehamilan, seperti sakit kepala, kelelahan, pembekakan karena penimbunan cairan, sembelit dan lain-lain. Hal ini sesuai dengan hasil jawaban responden setelah diberikan senam zumba, sebagian besar responden mengalami penurunan intensitas sakit kepala, kelelahan dan sering kesemutan menjadi berkurang.
Gerakan senam zumba terdiri dari gerakan pemanasan, inti dan pendinginan. Menurut Wulandari Gerakan dalam latihan pemansan bermanfaat untuk meningkatkan oksigen yang diangkut ke otot dan jaringan tubuh, memperlancar peredaran darah, serta mengurangi risiko terjadinya kejang atau luka. Sedangkan untuk tujuan gerakan dalam latihan inti adalah pembentukan sikap tubuh, meregangkan dan menguatkan otot terutama otot yang berperan dalam persalinan serta memperbaiki kerja jantung, pembuluh darah, dan paru dalam menegdarkan nutrisi dan oksigen ke seluruh tubuh. Gerakan Inti pada penelitian ini lebih di fokuskan untuk mengurangi kecemasan dengan mengadobsi gerakan-gerakan dari senam hami, senam kegel, dan aktivitas ibu hamil menjelang bersalin. Gerakan lebih banyak menggoyangkan pinggul (Palvik rocking) merupakan olah tubuh dengan melakukan goyangan pada bagian pinggang dan panggul. Hal ini dapat dilakukan dengan atau tanpa alat (Hermina,2014;h. 165). Disamping itu, latihan penguatan dan pergangan otot juga berdampak pada berkurangnya ketegangan ibu hamil (Yuliassari, 2010). 
Seperti yang dapat dilihat dari hasil jawaban responden pada pernyataan gejala urogenital, yaitu presentasenya lebih dari 50% menjawab pada skor 4 yang artinya ibu hamil trimester III sebagian besar mengeluh sering Kencing (BAK) dan setelah diberikan senam zumba presentase jawaban menjadi menurun, yaitu lebih dari 50% menjawab pada skor 2 yang artinya kadang mengalaminya.
Latihan pendinginan dilakukan melalui penegangan otot-otot tertentu selama beberapa detik untuk kemudian dilepaskan, dan untuk relaksasi dalam gerakan pendinginan yaitu dengan gerakan dibarengi dengan menarik napas dalam lalu di lepaskan. Menurut Sulastri (2012), senam yang dilakukan saat hamil, bermanfaat bagi ibu hamil agar ibu menguasai teknik pernapasan. Teknik pernapasan ini dilatih agar ibu lebih siap menghadapi persalinan. Dengan teknik pernapasan yang baik maka pola napas pada ibu hamil pun menjadi lebih baik dan teratur sehingga dapat memberikan perasaan relaks pada ibu hamil. Relaksasi akan mempengaruhi kerja parasimpatetik dari sistem saraf pusat. Sistem saraf parasimpatetik akan memperlambat atau memperlemah kerja alat-alat internal tubuh. Akibatnya, terjadi penurunan detak jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme dan produksi hormon penyebab stress. Seiring dengan penurunan hormon penyebab stress, maka ibu akan merasa lebih tenang. Dengan demikian, ibu hamil akan merasa rileks seiring dengan menurunnya gejala kecemasan. 
4. Pengaruh Variabel Luar terhadap Kecemasa Ibu Hamil Trimester III
Dilihat dari hasil Ties yang menunjukkan ada hasil skor responden yang mempunyai persamaan saat sebelum dan sesudah senam zumba dengan nilai ties 8, hal ini dikarena pada hasil penelitian perubahan tingkat kategori kecemasan responden terdapat hasil yang tetap atau tidak mengalami perubahan tetapi dengan skor yang mengalami penurunan yaitu sebanyak 8 responden. Berdasarkan penelitian yang peneliti lakukan bahwa faktor yang mempengaruhi tingkat kecemasan tidak di kontrol dengan ketat. Peneliti hanya mengkontrol pada faktor, usia, paritas, pekerjaan dan dukungan suami. Sementara pada faktor pendidikan tidak dilakukan pengkontrolan secara ketat. Ibu hamil yang mengalami kecemasan berat rata-rata memiliki status pendidikan yang lebih rendah. Hal ini sesuai dengan penelitian Lestari et al. (2013), dari 84 responden yang mengalami kecemasan didapatkan jika hamper separuhnya berasal dari tingkat pendidikan SD. Anggraeni (2016) menjelaskan, tingkat pendidikan merupakan hal yang penting dalam menyelesaikan masalah. semakin tinggi tingkat pendidikan maka akan semakin banyak pengalaman yang telah dilalui, sehingga individu tersebut siap saat menghadapi masalah yang akan terjadi. Untari & Rohmawati (2014), berpendapat sama mengenai semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang maka akan semakin mudah orang tersebut dalam memahami informasi terutama pada hal yang akan berefek pada perilaku dan kemampuan berpikir individu tersebut.
C. Keterbatasan Penelitian 
Adapun keterbatasan pada penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Jumlah responden yang kurang dari 50 dalam satu wilayah membuat penelitian hanya bisa diterapkan pada wilayah tertentu. 
2. Penelitian tidak dikontrol secara ketat terhadap pelatihan senam zumba yang sesuai prosedur
3. Kontrol terhadap faktor yang mempengaruhi kecemasan tidak dilakukan secara ketat, yaitu hanya dikontrol pada faktor umur, Paritas, dan dukungan keluarga/suami.
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