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Marhumi8888@gmail.com Senam hamil merupakan bentuk aktifitas fisik yang

bermanfaat karena mengembangkan otot tubuh,
meningkatkan elastisitas otot panggul. Senam juga
merupakan bentuk metode koping yang dapat
menghindarkan  terjadinya stress fisik  akibat
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mengalami lama persalinan cepat 1,80 kali (95% ClI
1,23) dibandingkan ibu hamil yang tidak melakukan
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Abstract

Pregnancy exercise is a form of physical activity that
is useful because it develops body muscles, increases
the elasticity of the pelvic muscles. Gymnastics is also
a form of coping method that can avoid physical stress
due to pregnancy. It is recommended to pregnant
women as a preventive measure for mothers so that
the pregnancy and childbirth process runs smoothly
naturally, reducing the crisis caused by childbirth.
The possibility of pregnant women doing exercise
during pregnancy experienced a fast labor duration
1.80 times (95% CI 1.23) compared to pregnant
women who did not do exercise. The purpose of this
study was to determine the effect of pregnancy
exercise in Lempa Puskesmas, Pammana District,
Wajo Regency. This type of research is a quantitative
study using descriptive analytic with a cross sectional
approach. The population in this study were 23
pregnant women who participated in pregnhancy
exercise at the Lempa Puskesmas, Pammana District,
Wajo Regency, with a total sample of 23 people. The
sampling technique used total sampling. According to
the results of statistical tests carried out by the chi-
square test method, it can be concluded that there is
an influence between pregnant exercise on blood
pressure in pregnant women at Lempa Puskesmas,
Pammana District, Wajo Regency with a value of p =
0.003 where the value is <a = 0.05.

1. PENDAHULUAN

Senam hamil merupakan bentuk aktifitas
fisik yang bermanfaat karena mengembangkan
otot tubuh, meningkatkan elastisitas otot
panggul.senam juga merupakan bentuk metode
koping yang dapat menghindarkan terjadinya
stress fisik akibat kehamilan.Maka
direkomendasikan kepada ibu hamil sebagai
upaya preventif pada ibu agar proses kehamilan
dan persalinan berjalan lancar secara alamiah,
menguragi krisis akibat persalinan. Kemungkinan
ibu hamil melakukan senam hamil mengalami
lama persalinan cepat 1,80 kali (95% CI 1,23)
dibandingkan ibu hamil yang tidak melakukan
senam. World Health Organization (WHO tahun
2017).

Di Indonesia tahun 2012 angka kematian
ibu di Indonesia masih tinggi yaitu 359 per
100.000 kelahiran hidup. Angka ini masih jauh
dari target global. AKI pada rentan 102 per
100.000 kelahiran hidup pada tahun 2016. Dari
berbagai penyebab tingginya AKI faktor
penyebab tingginya adalah pendarahan,serta
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penyebab lainya yaitu abortus dan infeksi.

Penelitian dilaksanakan di Indonesia
Provensi Sulawesi Selatan bahwa senam hamil
menjadi salah satu usaha untuk menjaga
kesehatan ibu hamil, selain itu tentu harus
menkonsumsi makanan sehat, minum suplemen
dari bidan dan dokter serta mengatur waktu
istirahat yang cukup. pada ibu-ibu hamil yang
tidak melakukan senam hamil  menjelaskan
bahwa ibu yang melakukan senam hamil selama
kehamilan dilaporkan dapat mengurangi nyeri
saat proses perslinan, bayi yamg dilahirhan
memiliki berat badan yang normal, dan dapat
mengurangi resiko terjadinya preeklamasi, di
bandingkan ibu hamil yang tidak melakukan
senam hamil selama kehamilan.

Menurut Provensi Sulawesi Selatan di
tahun 2017 sampai 2018 bahwa Jumlah kematian
ibu maternal yang dilaporkan 133 orang atau
101,56 per 100.000 kelahiran hidup, sedangkan
pada tahun 2007 sebanyak 143 kematian atau
92,89 per 100.000 kelahiran hidup. Untuk tahun
2008 jumlah kematian ibu maternal mengalami
penurunan menjadi 121 orang atau 85,17 per
100.000 kelahiran hidup dan pada tahun 2009
menurun lagi menjadi 118 orang atau 78,84 per
100.000 KH. Kematian ibu maternal tersebut
terdiri dari kematian ibu hamil (19 %), kematian
ibu bersalin (46%), dan kematian ibu nifas (35
%) pada tahun 2018-2019.

Kurangnya ilmu pengetahuan masyarakat
tentang pentingnya senam hamil sebagai salah
satu bentuk perhatian pada ibu hamil dalam
proses persalinan dan harus diketahui oleh
masyarakat.Berdasarkan hasil wawancara lepas
pada ibu hamil yang berkunjung di Puskesmas
Lempa Kabupaten wajo, sebagian ibu
menyatakan bahwa setelah mengikuti senam
hamil ibu merasakan rileks dan senang,walaupun
sebagian ibu hamil yang tidak mengikuti senam
hamil. Meskipun itu sudah diberikan penyuluhan
tentang kesehatan ibu hamil oleh bidan
puskesmas. Hasil penelitian ini dapat dijadikan
sebagai bahan acuan dalam usaha
mengoptimalkan  pelayanan  senam  hamil
sehingga dapat membantu menunrunkan angka
kematian ibu dan bayi .

Data awal yang di dapatkan peneliti di
Puskesmas Lempa Kecamatan Pammana
Kabupaten wajo dari bulan Maret — April 2021 di
dapatkan 23 ibu hamil yang mengikuti senam
hamil dan usia kehamilan 5 bulan ke bawah.
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Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik
melakukan penelitian untuk mengetahui tentang
“Pengaruh Senam Hamil Terhadap Tekanan
Darah Pada Ibu Hamil .

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif
menggunakan  deskriptif  analitik  dengan
pendekatan Cross Sectional, yaitu suatu
penelitian untuk mempelajari dinamika korelasi
antara faktor-faktor dengan efek, dengan cara
pendekatan, observasi atau pengumpulan data
yang dilakukan  sekaligus pada suatu saat
(Notoatmodjo, Soekidjo, 2009).
3. HASIL

1. Karakteristik Responden
a. Umur
Tabel 5.1

Distribusi Frekuensi Berdasarkan
Umur Responden Di Puskesmas
Lempa Kecamatan Pammana

Kabupaten Wajo
Dmur F 73
19-25 Tahun 10 43,5
26-3% Tahun 9 39.1
>36 Tahun 4 17.4
Total 23 100

Sumber : Data Primer, 2020

Berdasarkan  tabel 5.1 di  atas
menunjukkan bahwa dari 23 responden
terdapat 10 responden (43,5%) yang berumur
19-25 tahun, 9 responden (39,1%) yang
berumur 26-35 tahun, dan 4 responden
(17,4%) yang berumur >36 tahun.

b. Pendidikan
Tabel 5.2
Distribusi Frekuensi Berdasarkan
Pendidikan Responden Di Puskesmas
Lempa Kecamatan Pammana

Kabupaten Wajo
Pendidikan F #
SMP 2 8.7
SMA 14 60,9
Sanana 7 30,4
Total 23 100

Sumber ; Data Primer, 2020
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Berdasarkan tabel 5.2 di atas
menunjukkan bahwa dari 23 responden
terdapat 2 responden (8,7%) yang memiliki
Pendidikan terakhir SMP, 14 Responden
(60,9%) yang memiliki Pendidikan terakhir
SMA, , dan 7 responden (30,4%) yang
memiliki Pendidikan terakhir Sarjana.

c. Usia Kehamilan
Tabel 5.3
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia
Kehamilan Responden Di Puskesmas
Lempa Kecamatan Pammana

Kabupaten Wajo
Usin Kehamilan F 0,
5 Bulan 5 1.7
6 Bulan { 17.4
7 Bulm il 47.8
9 Bulan 3 13.0

Total 23 100
Sumber : Data Primer, 2020

Berdasarkan tabel 5.3 di atas menunjukkan
bahwa dari 23 responden terdapat 5 responden
(21,7%) yang memiliki Usia kehamilan 5 Bulan,
4 responden (17,4%) yang memiliki Usia
kehamilan 6 bulan, 11 responden (47,8%) yang
memiliki Usia kehamilan 7 Bulan dan 3
responden (13,0%) yang memiliki Usia
Kehamilan 9 Bulan.

2. Analisis Univariat
a. Senam Hamil
Tabel 5.4
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Senam
hamil Responden Di Puskesmas Lempa
Kecamatan Pammana

Kabupaten Wajo.
Senam Hamil F %
Baik 10 435
Kurang 13 56.5
Total 23 100

Sumber : Data Primer. 2020

Berdasarkan tabel 5.4 di atas menunjukkan
bahwa dari 23 terdapat 10 responden (43,5%)
yang memiliki Senam Hamil yang baik dan 13
respoden (56,5%) yang memiliki SEnam Hamil
yang kurang.
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b. Tekanan darah pada Ibu hamil
Tabel 5.5
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Tekanan
Darah pada Ibu Hamil Responden Di
Puskesmas Lempa Kecamatan Pammana

Kabupaten Wajo
Tekanan Darah pada Tbu ‘ %
Hamil ’
Baik 15 35.2
Kurang 8 34.8
Total 23 100

Sumber : Data Primer, 2020

Berdasarkan tabel 5.5 di atas menunjukkan
bahwa dari 23 responden terdapat 15 responden
(35,2%) yang memiliki tekanan darah yang baik
pada ibu hamil dan 8 respnden (34,8%) yang
memiliki tekanan darah yang kurang paa ibu
hamil.

3. Analisis Bivariat
Tabel 5.6
Pengaruh Antara Senam Ibu Hamil Terhadap
Tekanan Darah pada Ibu hamil Di Puskesmas
Lempa Kecamatan Pammana
Kabupaten wajo

o Tekanan Darah pada fbu
Vanabel
Hamil
Total
Baik Kurng pvalie
Senam Hamil
N % N a, N ('™
Baik 10 100 0 0.0 10 435 o
Kurmg 5 385 8 615 13 sss 0
Total 15 65,2 s 348 23 100

Sumber: Data Priier, 2020

Berdasarkan tabel 5.6 di atas menunjukkan
bahwa dari 23 responden terdapat 10 responden
(43,5%) yang memiliki Senam Hamil yng baik
diantaranya 10 responden  (100%) yang
menunjukkan Tekanan Darah yang baik pada Ibu
Hamil dan 0 responden (0,0%) yang
menunjukkan Tekanan darah pada ibu hamil
yang kurang, dan didapatkan 13 responden
(56,5%) yang memiliki Senam hamil yang
kurang diantaranya 5 responden (38,5%) yang
menunjukkan Tekanan Darah pada Ilbu hamil
yang baik dan 8 responden (61,5%) yang
menunjukkan Tekanan darah pada ibu hamil
yang kurang. Setelah melakukan uji statistik
dengan metode uji Chi Squere didapatkan bahwa
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terdapat pengaruh antara Senam Hamil terhadap
Tekanan Darah pada Ibu Hamil Di Puskesmas
Lempa Kecamatan Pammana Kabupaten Wajo
dengan nilai p=0,003 dimana nilainya < a = 0,05.

4. PEMBAHASAN

1. Gambaran umum Karakteristik Responden
WHO memberikan rekomendasi untuk
umur yang dianggap paling aman menjalani
kehamilan dan persalinan adalah 20-35 tahun. Di
rentang usia ini kondisi fisik wanita dalam
keadaan prima. Rahim sudah mampu memberi
perlindungan, mental pun siap untuk merawat
dan menjaga kehamilannya secara hati-hati
(Tobing, 2007). Pada penelitian ini, responden
dengan rentang usia 19-35 tahun sebanyak 19
orang atau dalam persentase sebanyak 82.6%.
Kehamilan di umur kurang dari 20 tahun
bisa menimbulkan masalah karena kondisi fisik
belum 100 % siap (Tobing,2007). Pada penelitian
ini sendiri terdapat 1 orang ibu hamil yang berada
pada rentang usia <20 tahun. Sedangkan setelah
umur 35 tahun, sebagian wanita digolongkan
pada kehamilan beresiko tinggi terhadap kelainan
bawaan dan adanya penyulit pada waktu
persalinan. Di kurun umur ini, angka kematian
ibu melahirkan dan bayi meningkat (Tobing,
2007). Pada penelitian ini terdapat 4 orang atau
17,4% yang berada pada rentang usia >35 tahun.
Semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang
semakin besar peluang untuk mencari pengobatan
ke pelayanan kesehatan. Sebaliknya rendahnya
pendidikan akan menyebabkan seseorang
mengalami stres, dimana stres dan kecemasan
dapat menjadi penyebabkan tidak normalnya
tekanan darah pada ibu hamil yang disebabkan
oleh kurangnya informasi yang didapatkan orang
tersebut (Purwatmoko,2001). Pada penelitian ini,
didapatkan sebagian besar sampel berasal dari
pendidikan SMA (Sekolah Menengah Atas) atau
sederajat yaitu 14 orang atau sebesar 60,9%.
Sedangkan sisanya dengan pendidikan SMP
(Sekolah Menengah Pertama) atau sederajat
sebanyak 2 orang atau 8,7% dan dengan
pendidikan Sarjana sebanyak 7 orang atau 30,4%.
Dalam penelitian ini didapatkan ibu dengan usia
kehamilan 5 bulan sebanyak 5 orang atau 21,7%
dengan usia kehamilan 6 bulan sebanyak 4 orang
atau 17.4%, dengan usia kehamilan 7 bulan
sebanyak 11 orang atau 47,8% dan dengan usia
kehamilan 9 bulan sebanyak 3 orang atau 13,0%.
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Seringkali pada awal kehamilan, ibu sering
merasa ambivalen, bingung, sekitar 80% ibu
melewati kekecewaan, sedih, gelisah. Trimester
kedua sering dikatakan periode pencaran
kesehatan. Ini disebabkan selama trimester ini
wanita umumnya merasa baik dan terbebas dari
ketidaknyamanan kehamilan.  Pada trimester
ketiga biasanya ibu merasa khawatir, takut akan
80% kehidupan dirinya, bayinya, kelainan pada
bayi, persalinan, nyeri persalinan dan ibu tidak
akan pernah tahu kapan ia akan melahirkan
(Indrayani, 2011).

2. Pengaruh Senam Hamil Terhadap Tekanan
Darah Pada Ibu Hamil Di Puskesmas Lempa
Kecamatan Pammana Kabupaten Wajo.

Berdasarkan hasil uji statistik pengaruh
senam hamil dengan tekanan darah pada ibu
hamil menunjukkan bahwa dari 23 responden
terdapat 10 responden (43,5%) yang memiliki
Senam Hamil dalam kategori baik, dan
didapatkan 13 responden (56,5%) yang memiliki
Senam hamil dalam kategori kurang. Dan dari 23
responden terdapat 15 responden (35,2%) yang
memiliki tekanan darah yang baik pada ibu hamil
dan 8 respnden (34,8%) yang memiliki tekanan
darah yang kurang pada ibu hamil. Setelah
melakukan uji statistik dengan metode uji Chi
Squere didapatkan bahwa terdapat pengaruh
antara Senam Hamil terhadap Tekanan Darah
pada Ibu Hamil Di Puskesmas Lempa Kecamatan
Pammana Kabupaten Wajo dengan nilai 0=0,003
dimana nilainya < 0 = 0,05. Berdasarkan hasil
tersebut dapat diketahui bahwa senam hamil
merupakan cara bagi ibu hamil untuk
mempertahankan tekanan darah tetap dalam
keadaan normal, ketika senam hamil yang
dilakukan tepat maka tekanan darah dalam
keadaan normal dan sebaliknya ketika senam
hamil yang digunakan tidak tepat maka akan
mempengaruhi tekanan darah pada ibu hamil.
Senam hamil yang dilakukan individu dapat
berbeda-beda tergantung pada pengetahuan dan
kondisi fisik ibu hamil itu sendiri.

Melakukan senam hamil dapat
menurunkan tingkat stress sehingga tidak terjadi
perubahan tekanan darah pada ibu hamil dimana
senam hamil ini sendiri merupakan salah satu
kompetensi dari Fisioterapi. Hal ini salah satunya
dikarenakan adanya gerakan relaksasi dalam
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senam hamil. Selain gerakan relaksasi, ada pula
gerakan untuk pengaturan pernapasan yang selain
membantu ibu saat melahirkan, juga dapat
memberikan rasa tenang dan rileks pada ibu
hamil. Rileksasi ibu dapat pula dibantu dengan
adanya komunikasi terapuetik yang dilakukan
selama melakukan senam hamil. Secara
fisiologis, 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. Dengan melakukan senam hamil
yang tepat dapat membantu ibu hamil
mempertahankan  tekanan darah tetap dalam
kondisi normal, jika senam hamil dilakukan
dengan cara yang tidak tepat dengan situasi dan
kondisi yang tidak memungkinkan untuk
seorang ibu hamil melakukan senam hamil, maka
hal tersebut dapat berakibat buruk bagi ibu hamil
tersebut, selain itu ibu hamil akan kurang dapat
mengatasi tekanan darah dan tuntutan yang ada.
Hal ini sesuai pendapat Effendy dan Tjahjono
(1999) bahwa sikap positif akan dapat
mengurangi atau mengatasi stres dan masalah
yang timbul selama masa kehamilan dan dapat
membantu  dirinya dalam  mempersiapkan
kelahiran bayinya baik dari segi fisik maupun
psikis. Sebalikanya ibu hamil yang tidak dapat
menyesuaikan diri dengan kehamilannya dan
dalam keadaan stress maka ibu hamil tersebut
akan sulit untuk mempertahankan tekanan darah
tetap dalam keadaan normal. Perilaku yang
muncul misalnya secara rutin memeriksakan
dirinya selama kehamilan dengan tujuan
memperolen  informasi  tentang  kondisi
kehamilannya, mencari tahu tentang risiko
kehamilan berserta langkah-langkah yang harus
dilakukan dalam mempertahankan tekanan darah
dalam batas normal dan mempersiapkan diri
dengan mengikuti latihan relaksasi atau senam
hamil untuk mengatasi stres saat kehamilannya
yang dapat memicu terjadinya perubahan tekanan
darah. Cukupnya informasi yang diterima oleh
ibu hamil dapat mengurangi stress yang
dirasakan. Menurut Effendy dan Tjahjono (1999)
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individu yang mengatasi masalahnya dengan
mencari alternatif pemecahan masalah yang
berorientasi pada penyelesaian masalah secara
nyata. Strategi ini membawa pengaruh pada
individu, yakni dengan mengetahui dampak dari
permasalahannya ia dapat mempersiapkan diri
dalam menghadapi masalah dan semakin tenang
dalam menghadapi persalinan. Penelitian ini
sejalan dengan penelitian oleh Murbiah (2014)
dengan judul hubungan Senam Hamil Terhadap
Tekanan darah pada ibu hamil di Kota
Palembang yang menghasilkan nilai [1=0,001
dimana nilainya < 0O = 0,05. 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. Maka
asumsi peneliti dalam penelitian ini adalah senam
hamil sangat baik dilakukan tidak hanya untuk
mengatasi masalah tekanan darah juga sangat
bermanfaat bagi kesehatan fisik dan psikis ibu
hamil dalam menghadapi proses persalinan.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan penelitian yang dilakukan
Di Puskesmas Lempa Kecematan Pammana
Kabupaten Wajo, maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh antara senam hamil terhadap
tekanan darah pada ibu hamil Di Puskesmas
Lempa Kecematan Pammana Kabupaten Wajo.
dengan nilai p-value sebesar 0,003 yang berarti
lebih kecil dari nilai oo = 0,05.

Berdasarkan hasil  penelitian  yang
diperoleh, adapun saran yang dapat peneliti
berikan yakni sebagai berikut :

1. Diharapkan adanya suatu kegiatan yang dapat
meningkatkan pengetahuan dan minat ibu hamil
seperti penyuluhan dan pelatihan dari puskesmas
atau tenaga kesehatan lainnya.

2. Perlu adanya penelitian lanjutan mengenai
Pengaruh Senam  Hamil Terhadap Tekanan
Darah Pada Ibu Hamil Di Puskesmas Lempa
Kecematan Pammana Kabupaten Wajo, agar
angka kematian pada ibu hamil dapat berkurang.
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