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Abstrak 
Angka Kematian Ibu (AKI) yang masih tinggi di Indonesia salah satunya disebabkan partus lama. Hal yang berperan penting dalam proses persalinan adalah kekuatan mendorong dan ini dapat dilakukan dengan mengikuti senam hamil. Tujuan senam hamil adalah melatih pernafasan dan otot rongga panggul menjelang persalinan.Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan senam hamil terhadap lama persalinan kala I pada ibu bersalin di TPMB Ferie Kusuma K
Metode penelitian ini mengunakan  rancangan survey analitik dengan pendekatan  kohort prospektif. Populasi seluruh ibu bersalin periode Juli sampai September  2021. Teknik sampling yang digunakan simple random sampling sehingga besar sample sebanyak 34 orang. Instrument penelitian yang digunakan adalah Ceklist dan Partograf. Anallisa data dengan menggunakan uji Fisher Exact. Penelitian menunjukkan  sebagian besar ibu hamil yang melaksanakan senam hamil secara teratur sebanyak 27 orang (79,4%). Lama Kala I  persalinan yang sesuai sebanyak 28 orang (82,3%) . Hasil Uji statistik menunjukkan bahwa ada hubungan antara senam hamil dengan lama persalinan kala I dengan nila p value 0,000 dan OR =23,429. Proses persalinan lebih singkat pada ibu hamil yang rutin melakukan senam hamil karena dengan senam hamil dapat memperkuat otot, melenturkan persendian dan dapat melatih konsentrasi agar bisa mengalihkan pikiran sehingga bisa melupakan rasa sakit saat melahirkan. Ibu hamil sebaiknya rutin melaksanakan kegiatan senam hamil pada kelas antenatal.
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Abstract 
Maternal Mortality Rate (MMR) is still high in Indonesia, one of which is due to prolonged labor. The thing that plays an important role in the labor process is the pushing force and this can be done by following pregnancy exercises. The purpose of pregnancy exercise is to train breathing and pelvic cavity muscles before delivery. The purpose of this research was to determine the correlation of pregnancy exercise on the duration of the first stage of labor at TPMB Ferie Kusuma K. This research method used an analytical survey design with a prospective cohort approach. The population was all mothers in labor from July to September 2021. The sampling technique used simple random sampling so that the sample size was 34 people. The research instrument used is a checklist and a partograph. Data analysis using Fisher Exact test. Research shows that the majority of pregnant women who carry out pregnancy exercises regularly are 27 people (79.4%). The appropriate length of the first stage of labor was 28 people (82.3%). The results of the statistical test showed that there was a relationship between pregnancy exercise and the duration of the first stage of labor with a p-value of 0.000 and OR = 23,429. The labor process is shorter for pregnant women who routinely do pregnancy exercise because pregnancy exercise can strengthen muscles, flex joints, and can train concentration so that they can divert their minds so can forget the pain during childbirth. Pregnant women should routinely carry out pregnancy exercise activities in antenatal classes.
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PENDAHULUAN 
Persalinan adalah proses fisiologis keluarnya hasil konsepsi dari dalam kandungan yang dimulai dari proses kontraksi, pembukaan dan penipisan serviks sampai keluarnya bayi dan placenta dari jalan lahir. Persalinan normal untuk primi 12-18 jam sedangkan multi antara 8-12 jam (1). Proses persalinan dipengaruhi oleh 5P yaitu Power (tenaga ibu), Passage (jalan lahir), Passanger (bayi), Psikologis dan Penolong. Namun tidak semua persalinan berlangsung lancar, ada beberapa faktor penyebab AKI (angka kematian ibu) dan AKB (angka kematian bayi) di Indonesia. 
Salah satu tujuan Millennium Development Goals (MDGs) yang dilanjutkan dalam Sustainable Development Goals (SGDs) adalah menurunkan AKI (2).  Dalam rangka menurunkan AKI di Indonesia, KEMENKES menetapkan lima strategi operasional yaitu penguatan Puskesmas dan jaringannya, penguatan manajemen program dan sistem rujukannya, meningkatkan peran serta masyarakat,  kerjasama dan kemitraan, kegiatan akselerasi dan inovasi tahun 2011.
Tahun 2019 AKI di Jawa Timur mencapai 89,81 per 100.000 kelahiran hidup, angka ini menurun dibandingkan tahun 2018 yaitu 91,45 per 100.000 kelahiran hidup, sedangkan AKB pada posisi 23 per 1.000 kelahiran hidup. Angka Kematian Ibu di Kabupaten Kediri berdasarkan profil kesehatan Kediri tahun 2019 didapatkan data yaitu tahun 2012 sebanyak 37 jiwa. Tahun 2017 sebanyak 15 jiwa. Tahun 2018 sebanyak 17 Jiwa. Sedangkan tahun 2019 sebanyak 14 jiwa. Penyebab Kematian Ibu pada tahun 2019 adalah Pre-Eklamsia 162 orang  (31,15%), perdarahan  (24,23%), penyebab lain-lain seperti partus lama (23,1%). (2)
Partus lama adalah persalinan yang berlangsung lebih dari 24 jam pada primi dan lebih dari 18 jam pada multi pada multi (3). Penyebabnya tenaga (power), jalan lahir (passage), janin (passanger), psikologi (psyche) dan penolong mengalami masalah.  Salah satu upaya untuk mencegah partus lama adalah dengan senam hamil.
Varney (1997) dan Hanton (2001) menjelaskan bahwa senam hamil akan memberikan outcome persalinan yang lebih baik, dibandingkan pada ibu-ibu hamil yang tidak melakukan senam hamil. (4). 
Senam hamil  memberikan efek positif terhadap pembukaan serviks dan aktifitas uterus yang terkoordinasi saat persalinan, ditemukan juga secara bermakna onset persalinan yang lebih awal dan lama persalinan yang lebih singkat dibandingkan dengan yang tidak melakukan senam hamil. (5). 
Sampai saat ini yang dapat dikendalikan adalah masalah tenaga atau power pada ibu, salah satunya dengan senam hamil. Senam hamil yang diterapkan bukan berorientasi  pada kebugaran tubuh saja. Melainkan untuk memperkuat otot, melenturkan persendian dan dapat melatih konsentrasi agar bisa mengalihkan pikiran sehingga bisa melupakan rasa sakit saat melahirkan. Sehingga proses persalinan lebih singkat (6)
Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul Hubungan senam hamil pada kehamilan trimester III terhadap lamanya persalinan kala I di PMB Ferie Kusuma K.

METODE PENELITIAN
Metode penelitian ini menggunakan Survey Analitik dengan pendekatan kohort prospektif  yaitu penelitan yang bersifat longitudinal dengan mengikuti perjalanan suatu fenomena ke depan sesuai dengan urutan waktu. Jadi pada penelitian ini akan menganalisis hubungan senam hamil terhadap lamanya kala I persalinan.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh Ibu hamil TM III di PMB Ferie Kusuma K, A.Md.Keb sejumlah 34 orang. Penelitian ini menggunakan teknik pengambilan sampel dengan simple random sampling  yaitu pengambilan sample secara acak.
Penelitian ini dilaksanakan di PMB Ferie Kusuma K, A.Md Keb. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan 2 Juni s/d 30 September 2021. Variabel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu variabel dependen adalah Senam Hamil dan Variabel independennya yaitu Lama persalinan kala I. Senam hamil dikatakan teratur jika ibu rutin mengikuti senam hamil 2 kali dalam sebulan dan dikategorikan tidak teratur jika ibu Mengikuti senam hamil kurang dari 2 kali dalam satu bulan. 1. Lama persalinana kala 1 dikatakan sesuai jika hasil penilaian partograf  kala I lamanya waktu  persalinan (primi < 14-18 jam, multi  < 8-10 jam) dan dikatakan tidak sesuai jika hasil penilaian partograf kala I  lamanya waktu  persalinan (primi > 14-18 jam, multi  > 8-10 jam)
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah ceklist untuk menilai senam hamil dan partograf untuk mengobservasi lama persalinan kala 1. Analisa data bivariat menggunakan uji Fisher Exact.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berikut disajikan data hasil penelitian yang dilaksanakan oleh peneliti di PMB Feri Kusuma Ngadiluwih pada bulan Juni s/d September 2021
A. DATA UMUM
[bookmark: _Hlk121132911]  Tabel 1. Distribusi Responden berdasarkan Umur
	[bookmark: _Hlk121133191]No
	Umur
	F
	%

	1
	< 20 tahun
	1
	3

	   2
	20-35 tahun
	29
	85

	3
	> 35 tahun
	4
	12

	Jumlah
	34
	    100


    
[bookmark: _Hlk121382995]Berdasarkan tabel 2.1 didapatkan bahwa sebagian besar 29 responden ( 85 %) berumur 20-35 tahun.
[bookmark: _Hlk121386521]Tabel 2. Distribusi Responden berdasarkan Pendidikan
	No
	Pendidikan
	F
	%

	1
	SD
	0
	0

	2
	SMP
	7
	21

	3
	SMA
	19
	56

	4
	PT
	8
	23

	Jumlah
	34
	       100


Berdasarkan tabel 2.2 didapatkan bahwa sebagian besar 19 responden ( 56 %) berpendidikan SMA.
     Tabel 3. Distribusi responden berdasarkan pekerjaan
	[bookmark: _Hlk121386479]No
	Pekerjaan
	F
	%

	1
	IRT
	15
	44

	2
	PNS
	2
	6

	3
	Wiraswasta
	10
	29

	4
	Swasta
	7
	21

	
	TOTAL
	34
	100


[bookmark: _Hlk122531917]Berdasarkan tabel 2.3 didapatkan bahwa hampir setengah responden 15 ( 44%) tidak bekerja.
[bookmark: _Hlk121387756]       Tabel 4. Distribusi Responden berdasarkan Status Gravida
	[bookmark: _Hlk121388029]No
	Status Gravida
	F
	%

	1
	Primigravida
	15
	44

	2
	Multigravida
	18
	53

	3
	Grande
Multigravida
	1
	3

	
	TOTAL
	34
	100


[bookmark: _Hlk122532053]Berdasarkan tabel 2.4 didapatkan bahwa Lebih dari setengah responden 18 ( 53%) berstatus multigravida.
Tabel 5. Distribusi Responden berdasarkan pelaksanaan senam hamil
	No
	Pelaksanaan senam hamil
	F
	%

	1
	Teratur
	27
	79,4

	2
	Tidak Teratur
	7
	20,6

	
	TOTAL
	34
	100


Berdasarkan tabel 2.5 didapatkan bahwa sebagian besar  pelaksanaan senam hamil dalam kategori teratur 27 responden ( 79,4%)
Tabel 6. Distribusi Responden berdasarkan Lama Persalinan Kala I
	No
	Lama Kala I
	F
	%

	1
	Sesuai
	28
	82,3

	2
	Tidak Sesuai
	6
	17,7

	
	TOTAL
	34
	100


Berdasarkan tabel 2.6 didapatkan bahwa sebagian besar Lama persallinan kala I dalam kategori sesuai  28 responden (82,3%).
Tabel 2.7 Tabulasi silang antara Senam Hamil dengan Lama persalinan Kala I
	Pelaksanaan Senam Hamil
	Lama kala I

	
	Sesuai
	Tidak Sesuai
	Jumlah 

	Teratur
	24
	3
	27

	Tidak Teratur
	4
	3
	7

	TOTAL
	28
	6
	34



[bookmark: _Hlk121746952]Berdasarkan tabulasi silang dilakukan uji fisher Exact didapatkan bahwa nilai p value < 0,005 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada hubungan antara pelaksanaan senam hamil dengan lama persalinan kala I. Pelaksanaan senam hamil yang teratur berdampak pada persalinan kala 1 yang sesuai.
Senam hamil akan memberikan outcome persalinan yang lebih baik, dibandingkan pada ibu-ibu hamil yang tidak melakukan senam hamil. (4)
Berdasarkan tabel 2.4 didapatkan bahwa Lebih dari setengah responden 18 ( 53%) berstatus multigravida. Pada multigravida persalinan kala 1 cenderung sesuai dikarenakan pada saat kala 1 persalinan penipisan persalinan bersamaan dengan adanya pelunakan servik sehingga cenderung lebih sesuai daripada primigravida. Adanya pelunakan servik yang cepat didukung karena ketraturan ibu dalam melaksanakan senam hamilSenam hamil memberikan efek positif terhadap pembukaan serviks dan aktifitas uterus yang terkoordinasi saat persalinan, ditemukan juga secara bermakna onset persalinan yang lebih awal dan lama persalinan yang lebih singkat dibandingkan dengan yang tidak melakukan senam hamil. (5). 
Sampai saat ini yang dapat dikendalikan adalah masalah tenaga atau power pada ibu, salah satunya dengan senam hamil. Senam hamil yang diterapkan bukan berorientasi  pada kebugaran tubuh saja. Melainkan untuk memperkuat otot, melenturkan persendian dan dapat melatih konsentrasi agar bisa mengalihkan pikiran sehingga bisa melupakan rasa sakit saat melahirkan. Sehingga proses persalinan lebih singkat (6).
Senam hamil merupakan suatu program latihan bagi ibu sehat untuk mempersiapkan kondisi fisik ibu dengan menjaga kondisi otot-otot dan persendian yang berperan dalam proses persalinan, serta mempersiapkan kondisi psikis ibu terutama menumbuhkan kepercayaan diri dalam menghadapi persalinan. Senam hamil memberikan manfaat terhadap komponen biomotorik otot yang dilatih. Senam hamil yang teratur selama kehamilan berpengaruh terhadap lama kala I persalinan. Upaya yang bisa dilakukan ibu hamil agar persalinan berjalan lancar dapat dikendalikan dengan senam hamil (7).
Penelitian Raquel et al ( 2019) di USA : Wanita yang melakukan senam selama kehamilan mereka menunjukkan durasi persalinan yang lebih pendek daripada mereka yang tidak. Perbedaan itu terutama ditandai sehubungan dengan durasi kala satu dan dua persalinan. (8)
Penelitian Watkins, Danell ( 2021) di Pasien yang teratur melaksanakan aktifitas senam selama kehamilan memiliki durasi persalinan aktif yang lebih pendek dan meminimalkan resiko trauma pada persalinan. (9)
Hal ini didukung teori Ida (2012), bahwa manfat senam hamil adalah meningkatkan kebutuhan oksigen dalam otot, merangsang paru- paru dan jantung juga otot dan sendi, secara umum meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot, meredakan sakit punggung dan sembelit serta memperlancar persalinan.(10)
Senam hamil dapat memberi kebugaran bagi ibu bersalin saat menjalani proses persalinan sehingga ibu bersalin yang melakukan senam hamil dapat mengendalikan tenaga atau power pada saat mengedan. Dengan gerakan peregangan dan penguatan otot-otot membuat jalan lahir tau passage menjadi lentur dan akan memudahkan bayi atau passanger untuk keluar. Latihan relaksasi dan teknik pernapasan yang diajarkan juga menghindari ibu dari rasa kelelahan, asupan oksigen tercukupi, ibu lebih rileks menghadapi persalinan. Teknik relaksasi juga mengatasi keinginan untuk mengedan sebelum waktunya dilakukan mengedan.
Ibu bersalin yang melakukan senam hamil cenderung mengalami persalinan yang normal dibandingkan ibu bersalin yang tidak melakukan senam hamil karena ibu bersalin yang sudah melaksanakan senam hamil mengetahui teknik- teknik pernafasan, mengetaui kapan waktunya mengedan, asupan oksigen ke janin juga lancar sehongga tidak terjadi gawat janin. Selama kehamilan juga sudah mendapat latihan gerakan penguatan otot-otot yang berhubungan dengan persalinan sehingga ibu dapat mengatasi kelelahan dan memudahkan persalinan.
Hasil penelitian ini, didukung oleh penelitian Novita di wilayah kerja Puskesmas Padangmatinggi Kota Padangsidimpuan tahun 2018 terdapat hubungan yang bermakna dengan nilai p-value = 0,001 berarti p < 0,05.17
Sejumlah literatur menyatakan bahwa ibu hamil yang melakukan senam hamil akan mengalami risiko persalinan dengan tindakan lebih kecil daripada yang tidak melakukan senam hamil. Selain itu, proses persalinan akan lebih cepat pada ibu yang melakukan senam hamil selama kehamilannya dari pada yang tidak melakukan senam hamil.(11)
Berdasarkan tabel 2.3 didapatkan bahwa hampir setengah responden 15 ( 44%) tidak bekerja dan 19 ( 59%) ibu bekerja. Sejumlah penelitian juga menjelaskan bahwa hampir tidak ada efek negatif senam hamil pada wanita yang bekerja, tentunya apabila senam hamil itu dilakukan dengan pengawasan ahli.(12) Sedangkan bagi wanita hamil yang mengalami komplikasi medis atau obstetri seharusnya berhati- hati bila akan melakukan senam hamil. (13) Dengan demikian tidak ada alasan bagi wanita hamil yang bekerja di dalam maupun di luar rumah, formal, tau informal untuk tidak melakukan senam hamil, dengan alasan pekerjaannya sehari- hari sudah menguras banyak tenaga, apabila tidak mengalami gangguan kesehatan ataupun gangguan obstetri.
Menurut asumsi peneliti bahwa responden yang melakukan senam hamil secara teratur sebagian besar mengalami proses persalinan normal tanpa ada komplikasi baik ibu maupun janin, senam hamil secara teratur yang dilakukan responden dapat mengurangi rasa cemas ibu, karena dalam pelaksanaan senam hamil dipelajari pula cara bernapasan yang baik dan benar serta mengetahui waktu-waktu yang tepat untuk mengedan pada saat menghadapi persalinan, dengan begitu responden tidak lagi merasa cemas dalam menjalani proses persalinannya karena sebelumnya atau pada saat senam hamil sudah mempelajari dan mempraktekkan teknik-teknik persalinan normal.
Berbeda dengan responden yang tidak melakukan senam hamil baik secara teratur maupun tidak melakukan senam hamil sama sekali selama masa kehamilan tentu mempunyai rasa cemas atau bahwa bisa mengalami stres ringan dalam menghadapi proses persalinannya yang tentunya dengan kondisi yang seperti itu dikhawatirkan akan berdampak buruk baik pada ibu bersalin maupun pada bayinya, dengan timbulnya rasa cemas yang berlebihan pada ibu bersalin dapat menyebabkan kemungkinan- kemungkinan penyulit dalam proses persalinan.
Hasil penelitian tahun 2009 yang dimuat dalam American Journal of Obstetricand Gynaecolog, menunjukkan ibu hamil yang melakukan kegiatan senam cukup sering dan teratur selama masa tiga bulan (trimester) terakhir, ternyata mengalami persalinan yang tidak terlalu terasa sakit dibandingkan dengan persalinan ibu hamil yang tidak melakukan kegiatan senam selama masa kehamilannya. Hal ini terjadi karena peningkatan kadar hormon endorfin dalam tubuh sewaktu senam, yang secara alami berfungsi sebagai penahan rasa sakit (14).
Pada tahun 2013, jurnal American Health memuat laporan tentang hasil penelitian selama 2 tahun di New York yang menunjukkan bahwa wanita hamil yang melakukan senam selama 30 menit, 5 hari dalam seminggu ternyata melahirkan bayi yang lebih besar dan sehat (15).
Terjadinya persalinan yang fisiologis dengan ibu dan anak yang sehat adalah idaman setiap keluarga. Persalinan yang alami dan lancar tersebut dapat dicapai jika otot dapat terus berkontraksi dengan baik, ritmis dan kuat. Senam hamil yang dilakukan secara teratur akan memperkuat otot dinding perut, ligamen, otot dasar panggul dan otot sekitarnya.(!6) Ibu hamil yang melakukan senam hamil mengalami lama persalinan cepat 1,80 kali (95% CI 1,209 dibandingkan ibu hamil yang tidak senam. (1&)
Senam hamil berperan untuk memperkuat kontraksi dan mempertahankan kelenturan otot-otot dinding perut, ligamen- ligamen, otot-otot dasar panggul dan lain-lain yang menahan tekanan tambahan dan berhubungan dengan persalinan. Dengan senam hamil vaskularisasi dari rahim ke plasenta menjadi lebih baik yang menjamin suplai oksigen dan nutrisi ke janin mencukupi. Latihan-latihan yang dilakukan pada senam hamil tujuan utamanya adalah agar ibu hamil memperoleh kekuatan dan tonus otot yang baik, teknik pernapasan yang baik, yang penting dalam proses persalinan terutama saat persalinan kala II dalam hal ini adalah power pada persalinan.(18)
Penting bagi wanita untuk mempertahankan atau memperbaiki kondisi fisiknya bila ia ingin kehamilan yang terbaik dan menghadapi stres yang dialami tubuhnya karena perkembangan janin. Wanita yang mengikuti program latihan terbukti menjalani persalinan yang lebih pendek dan sedikit intervensi serta masa pemulihan yang lebih cepat
SIMPULAN DAN SARAN
Hasil Uji fisher Exact didapatkan bahwa nilai p value < 0,005 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada hubungan antara pelaksanaan senam hamil dengan lama persalinan kala I. Pelaksanaan senam hamil yang teratur berdampak pada persalinan kala 1 yang sesuai.
Adapun keterbatasan pada penelitian ini adalah keteraturan dalam melakukan senam hamil dilakukan dalam waktu yang singkat.Jumlah sample yang terlalu sedikit kurang representative dan banyak variable bias yang mempengaruhi lama persalinan tetapi tidak dilakukan penelitian oleh peneliti..
Bagi ibu disarankan untuk mengikuti senam hamil secara teratur apabila tidak ditemukan masalah atau komplikasi pada kehamilannya dan dianjurkan mengulanginya di rumah. Bagi tenaga kesehatan agar lebih mengoptimalkan lagi sosialisasi senam hamil agar semua ibu hamil / mendapat informasi tentang manfaat senam hamil sehingga terdorong atau termotivasi untuk melakukan senam hamil
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