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ABSTRACT 
 
Childbirth is a physiological thing where the uterus tries to remove the results 
of conception in the form of a baby and placenta from the mother's uterus. When 
contractions occur, the mouth of the uterus will widen so that it pushes the 
baby out, the pubic bone receives strong pressure from the uterus, this causes 
labor pain and childbirth feels very painful for the mother. One of the 
significant modalities to improve labor progress, manage pain due to the labor 
process, add comfort to the labor process and improve the quality of life of 
mothers and babies is highly recommended to do pelvic rocking exercise 
training. To determine the effectiveness of pregnancy exercises with gymball on 
labor pain in primevalida mothers at the Pebayuran Health Center in 2024. The 
research used in this study is a Quasi Experimental research with the design of 
The one group pretest-posttest design. Quasi Experimental Research is a study 
that tests an intervention on a group of subjects with or without a comparison 
group but no randomization is carried out to include the subjects in the 
treatment or control group. The results of the normality test using Shaporo-Wilk 
obtained a p-value of <0.05 which means that the data is abnormally 
distributed, so in this study a non-parametric test was carried out using the 
wilcoxone range list test. The results of the Wilcoxone test obtained a P-Value 
of <.001 < 0.05 so that it can be concluded that there is an Effectiveness of 
Pregnancy Gymnastics with Gymball on Labor Pain in Primigravida Mothers at 
the Pebayuran Health Center in 2024. 
 
Keywords: Pregnancy Gymnastics, Gymball, Childbirth Pain, Maternity  

 
ABSTRAK 

 
Persalinan merupakan hal yang fisiologik dimana uterus berupaya untuk 
mengeluarkan hasil konsepsi berupa bayi dan plasenta dari rahim ibu. Pada saat 
terjadi kontraksi, maka mulut rahim akan melebar sehingga mendorong bayi 
keluar, tulang pubis menerima tekanan kuat dari rahim, hal ini yang 
menyebabkan nyeri persalinan dan persalinana terasa sangat menyakitkan untuk 
ibu bersalin. Salah satu modalitas yang signifikan untuk meningkatkan kemajuan 
persalinan, mengelola rasa nyeri karena proses persalinan, menambah 
kenyamanan pada proses persalinan dan meningkatkan kualitas hidup ibu dan 
bayi sangat direkomendasikan untuk melakukan pelatihan pelvic rocking 
exercise. Untuk mengetahui Efektifitas Senam Hamil Dengan Gymball Terhadap 
Nyeri Persalinan Pada Ibu Primigravida Di Poned Puskesmas Pebayuran Tahun 
2024. Peineilitian yang diguinakan dalam peineilitian ini adalah peineilitian Quiasi 
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Eikspeirimeintal deingan rancangan Thei onei grouip preiteist-postteist deisign. 
Peineilitian Quiasi Ekspeirimeint adalah peineilitian yang meinguiji coba suiatui 
inteirveinsi pada seikeilompok suibjeik deingan ataui tanpa keilompok peimbanding  
namuin tidak dilakuikan randomisasi uintuik meimasuikkan suibjeik keidalam keilompok 
peirlakuikan ataui kontrol  kelompoknya. Hasil uji normalitas dengan menggunakan 
Shaporo-Wilk didapatkan nilai p-value <0.05 yang artinya data tersebut 
berdistribusi tidak normal sehingga pada penelitian ini dilakukan uji non 
parametik test dengan menggunakan uji wilcoxone range list. Hasil uji Wilcoxone 
didapatkan nilai P-Value <.001 < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 
adanya Efektifitas Senam Hamil Dengan Gymball Terhadap Nyeri Persalinan Pada 
Ibu Primigravida Di Poned Puskesmas Pebayuran Tahun 2024. 
 
Kata Kunci: Senam Hamil, Gymball, Nyeri Persalinan, Ibu Bersalin 

 
PENDAHULUAN 

Menurut data World Health 
Organization setiap hari sekitar 810 
wanita meninggal saat masa 
kehamilan atau persalinan karena 
sebab yang bisa dicegah. Kematian 
maternal masih sangat tinggi hingga 
saat ini. Sekitar 295 ribu wanita 
meninggal sebelum atau saat 
persalinan dan 86% terjadi di negara 
berkembang seperti Sub-sahara 
Afrika dan Asia Tenggara. Selain itu, 
angka kematian maternal di negara 
berkembang berada pada angka 462 
per 1000 kelahiran hidup, sedangkan 
pada negara maju angka kematian 
maternal adalah 11 per 1000 
kelahiran hidup (WHO, 2022). 

Komplikasi utama yang 
menyebababkan hampir 75 persen 
dari kematian ibu adalah perdarahan, 
infeksi, pre-eklampsia, eklampsia, 
komplikasi dari persalinan dan aborsi. 
Tercatat perdarahan (46,7%), 
toxemia (14,5%) pre-eklampsia 
(13,3%), keguguran (11%), infeksi 
(10%), partus lama (7%) dan lainnya 
(6,5%) (WHO, 2019b). Target tujuan 
Pembangunan Berkelanjutan (TPB) 
3.1 tahun 2030 secara global rasio AKI 
kurang dari 70 per 100.000 kelahiran 
hidup, dan tidak ada negara yang 
mempunyai AKI lebih dari dua kali 
kelahiran hidup (WHO, 2022). Secara 
global pada tahun 2020, diperkirakan 
Bayi Baru Lahir (BBL) yang meninggal 
mencapai 2,4 juta dan pada bulan 
pertama kehidupan sekitar 6.500 bayi 

meninggal (UNICEF, 2021). Penyebab 
dari AKB tersebut yaitu premature 
(35%), komplikasi persalinan (24%), 
sepsis (15%), kelainan kongenital 
(11%), pneumonia (6%), tetanus (1%), 
diare (1%), dan lainnya (7%) (UNICEF, 
2019). 

Menurut catatan Program 
Kesehatan Keluarga di Kementrian 
Kesehatan, Pada tahun 2023, angka 
kematian ibu di Indonesia mencapai 
sekitar 4.129 kasus. Penyebab utama 
kematian ibu adalah preeklamsia 
(24%) dan perdarahan (23%), yang 
kerap terjadi pada masa kehamilan, 
persalinan, atau setelah melahirkan. 
Faktor risiko seperti keterlambatan 
deteksi dan penanganan juga 
berkontribusi pada tingginya angka 
ini. Sedangkan AKB tercatat sebanyak 
28.158 kematian balita menurut 
kelompok umur usia 0-28 hari 72% 
(20.266 kasus), usia 29 hari-11 bulan 
19,1% (5.386 kasus), dan usia 12-59 
bulan 9,9% (2.506 kasus). Angka 
Kematian Bayi (AKB) di Indonesia 
pada 2023 masih berada pada kisaran 
23 kematian per 1.000 kelahiran 
hidup. Meskipun angka ini menurun 
dibandingkan dekade sebelumnya, 
Indonesia masih menghadapi 
berbagai tantangan untuk mencapai 
target AKB sebesar 16 kematian per 
1.000 kelahiran hidup pada tahun 
2024 yang ditetapkan dalam Rencana 
Pembangunan Jangka Menengah 
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Nasional (RPJMN) (Kemenkes RI, 
2023). 

Beberapa penyebab utama 
kematian bayi di Indonesia termasuk 
kondisi kelahiran prematur, infeksi, 
serta komplikasi pada saat 
melahirkan. Masalah kesehatan pada 
ibu hamil, seperti anemia dan 
hipertensi, turut memperbesar risiko 
bayi lahir dengan berat badan rendah 
atau komplikasi lain yang berdampak 
pada kelangsungan hidup bayi 
(Kemenkes RI, 2023) 

Untuk mengatasi masalah ini, 
pemerintah dan organisasi 
internasional, seperti UNICEF, 
berfokus pada intervensi dini, yang 
meliputi peningkatan cakupan 
imunisasi, perawatan bayi prematur, 
dan pemantauan kesehatan ibu 
selama kehamilan. UNICEF, misalnya, 
juga merekomendasikan metode 
perawatan seperti "kangaroo care" 
untuk meningkatkan kesehatan bayi 
prematur, yang terbukti menurunkan 
angka kematian neonatal hingga 40% 
melalui kontak kulit dengan ibu 
(Kemenkes RI, 2023). 

Pada tahun 2023, angka 
kematian ibu (AKI) di Jawa Barat 
mengalami peningkatan 
dibandingkan tahun sebelumnya. 
Pada triwulan ketiga tahun 2023, 
tercatat 444 kasus kematian ibu, naik 
dari 441 kasus pada tahun 2022. 
Kabupaten Bogor memiliki angka 
kematian tertinggi dengan 50 kasus. 
Penyebab utama kematian ibu di 
Jawa Barat adalah komplikasi medis 
seperti eklampsia, perdarahan, 
infeksi, dan gangguan metabolisme, 
di mana eklampsia menjadi faktor 
yang paling sering terjadi dengan 114 
kasus. Faktor penyebab ini berkaitan 
erat dengan kondisi kesehatan ibu 
selama kehamilan, seperti hipertensi 
dalam kehamilan yang menyebabkan 
eklampsia dan anemia. Pemerintah 
Provinsi Jawa Barat dan Kementerian 
Kesehatan telah mengupayakan 
berbagai intervensi untuk 
mengurangi AKI, termasuk 

peningkatan pemeriksaan kehamilan, 
pemberian tablet zat besi, dan 
perawatan untuk kondisi medis yang 
mungkin dialami ibu hamil (Dinas 
Kesehatan Provinsi Jawa Barat, 
2023).  

Manajemen nyeri saat 
persalinan sangat penting selama 
persalinan termasuk 
perkembangannya. 
Ketidaknyamanan, kecemasan, dan 
nyeri merupakan masalah yang 
dihadapi ibu saat melahirkan. Hal ini 
merupakan kendala terbesar dalam 
proses persalinan dan jika tidak 
segera diatasi akan menghambat 
proses persalinan. Ibu yang kesulitan 
menyesuaikan diri dengan persalinan 
mungkin akan mengalami kontraksi 
rahim yang tidak teratur sehingga 
dapat menyebabkan persalinan lama 
dan gangguan kesehatan janin. 
Kemajuan persalinan yang terhenti 
atau lambat merupakan salah satu 
komplikasi persalinan yang paling 
mengganggu, kompleks, dan tidak 
dapat diprediksi (Dr. Hetty Ismainar, 
SKM., MPH Armiatin et al., 2019) 

Nyeri yang tidak ditangani atau 
segera ditangani akan meningkatkan 
risiko kematian baik bagi bayi 
maupun ibu karena nyeri tersebut 
memperparah jantung dan 
pernapasan ibu sehingga mengganggu 
aliran oksigen dan darah ke plasenta. 
Proses kelahiran identik dengan rasa 
nyeri yang akan dijalanin, nyeri pada 
persalinan merupakan proses yang 
fisiologis. Nyeri menyebabkan 
frustasi dan putus asa, sehingga 
beberapa ibu merasa khawatir tidak 
mampu melewati proses persalinan. 
Menurut sebuah penelitian yang 
dilakukan oleh Hanesty, 2017 kutipan 
Gea, 2019 terhadap 2.700 parturien 
di 212 pusat obstetric dri 36 negara 
menemukan bahwa persalinan yang 
berlangsung tanpa nyeri 15%, 
persalinan dengan nyeri sedang 30%, 
persalinan di sertai dengan nyeri 
hebat 35%, dan persalinan dengan 
nyeri yang sangat hebat 20%. Hal ini 
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sejalan dengan program yang 
dicanangkan kementrian kesehatan 
yaitu program Making Pregnancy 
Saver (MPS) yang merupakan salah 
satu aspek penatalaksanaan dalam 
persalinan yaitu aspek sayang ibu 
(Simanjuntak & Suherman, 2024) 
 
 
TINJAUAN PUSTAKA 

Senam hamil dengan gym ball 
adalah latihan fisik menggunakan 
bola besar (gym ball atau birthing 
ball) yang dirancang untuk membantu 
ibu hamil dalam berbagai aspek 
kehamilan, persalinan, dan 
pemulihan pasca persalinan. Latihan 
ini dapat membantu mengurangi 
nyeri punggung, meningkatkan 
fleksibilitas, memperkuat otot dasar 
panggul, dan membantu bayi turun ke 
jalan lahir. Konsep Senam hamil 
dengan gym ball antara lain 
(Pramesti, 2023): 
1. Mengurangi Nyeri Punggung dan 

Panggul: 
Duduk di atas gym ball 

dan menggoyangkan panggul 
dapat membantu meredakan 
tekanan pada punggung dan 
panggul, serta memperkuat otot-
otot di area tersebut.  

2. Meningkatkan Fleksibilitas: 
Gerakan-gerakan seperti 

memutar pinggul atau 
melengkungkan tubuh ke 
samping dapat membantu 
meningkatkan fleksibilitas tubuh 
secara keseluruhan.  

3. Memperkuat Otot Dasar Panggul: 
Latihan dengan gym ball 

dapat membantu memperkuat 
otot-otot dasar panggul, yang 
penting untuk persalinan yang 
lebih mudah dan pemulihan 
pasca melahirkan.  

4. Membantu Penurunan Janin: 
Beberapa gerakan, 

seperti duduk di atas bola dengan 
punggung menyentuh dinding, 
dapat membantu bayi turun ke 

jalan lahir dan mempercepat 
proses persalinan.  

5. Mempersiapkan Persalinan: 
Senam hamil dengan gym 

ball membantu ibu hamil 
mempersiapkan diri secara fisik 
dan mental untuk persalinan, 
termasuk memperkuat otot-otot 
yang terlibat dalam proses 
persalinan. 

6. Posisi yang Nyaman: 
Gym ball dapat digunakan 

dalam berbagai posisi, seperti 
duduk, berbaring miring, atau 
berlutut, untuk memberikan 
kenyamanan dan dukungan 
selama latihan.  

7. Duduk di atas bola: 
Duduk di atas gym ball 

dengan kaki rata di lantai dan 
goyangkan panggul dari satu sisi 
ke sisi lain atau dari depan ke 
belakang.  

8. Berbaring miring: 
Berbaring miring dengan 

tubuh bagian atas bersandar 
pada bola dan kaki bagian atas 
diangkat dalam posisi 
membungkuk di atas bola.  

9. Berlutut di depan bola: 
Berlutut dengan bola di 

antara lutut terbuka, letakkan 
tangan di atas bola, dan 
sandarkan kepala pada bola.  

10. Mendorong bola ke dinding: 
Berdiri tegak dengan 

punggung menyentuh bola yang 
ditempatkan di dinding, 
kemudian dorong bola dengan 
punggung saat melakukan 
gerakan. (Prasetyani,2023). 

 
 
 
 
METODOLOGI PENELITIAN 

Jeinis peineilitian yang 
diguinakan dalam peineilitian ini 
adalah stuidi eikspeirimeintal, seiring 
puila diseibuit stuidi inteirveinsional 
adalah salah satui rancangan 
peineilitian yang dipeirguinakan uintuik 
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meincari huibuingan seibab akibat 
(cauisei-eiffeict reilationship) 
(Widaningsih, 2018). Rancangan 
peineilitian yang diguinakan dalam 
peineilitian ini adalah peineilitian Quiasi 
Eikspeirimeintal deingan rancangan Thei 
onei grouip preiteist-postteist deisign. 
Peineilitian Quiasi Ekspeirimeint adalah 
peineilitian yang meinguiji coba suiatui 
inteirveinsi pada seikeilompok suibjeik 
deingan ataui tanpa keilompok 
peimbanding  namuin tidak dilakuikan 

randomisasi uintuik meimasuikkan 
suibjeik keidalam  keilompok 
peirlakuikan ataui kontrol  
kelompoknya. Deisain Thei onei grouip 
preiteist-postteist deisign withouit 
control, peineiliti hanya meimeirluikan 
inteirveinsi pada satui keilompok tanpa 
peimbanding. Eifeiktifitas peirlakuian 
dinilai deingan cara meimbandingkan 
nilai post teist deingan preiteist 
rancangan deisain prei and post teist 
withouit control. 

 
 
HASIL PENELITIAN 

 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

 

No Kategori  Frekuensi Persentase (100%) 

1 Usia   

 <20 tahun  3 10 

 20-35 tahun 27 90 

 > 35 tahun 0 0 

2 Pendidikan   

 SD – SMP 13 43.3 

 SMA 17 56.7 

 PT 0 0 

3 Paritas   

 Primigravida 30 100 

 Multigravida 0 0 

4 Pekerjaan   

 Bekerja 11 36.7 

 Tidak Bekerja 19 63.3 

 
Berdasarkan tabel 1 dapat 

diketahui bahwa dari 30 (100%) 
responden yang diteliti, mayoritas 
ibu berusia produktif 20-35 Tahun 
yaitu sebanyak 27 (90%) responden. 
Sebanyak 17 (56.7%) responden 

berpendidikan SMA. Untuk pekerjaan 
mayoritas Tidak Bekerja atau IRT 
sebanyak 19 (63.3%) responden. 
Sedangkan paritas ibu seluruhnya 
Primigravida yaitu sebanyak 30 
(100%) responden. 

 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Sebelum Dan Setelah Senam Hamil Dengan 

Gymball 
 

Kategori Kriteria Jumlah (f) % Mean 

Sebelum Tidak Nyeri 0 0  

 Nyeri Ringan 0 0 5.20 

 Nyeri Sedang 30 100 

 Nyeri Berat  0 0  

Sebelum Tidak Nyeri 0 0  

 Nyeri Ringan 26 86.7 3.07 
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 Nyeri Sedang 4 13.3 

 Nyeri Berat  0 0  

 
Berdasarkan tabel 2 diketahui 

bahwa sebelum diberikan Senam 
Hamil Dengan Gymball pada ibu 
Primigravida seluruhnya mengalami 
intensitas Nyeri Sedang yaitu 
sebanyak 30 (100%) responden 
dengan rata-rata nyeri sebesar 5.20 

dan setelah diberikan terdapat 
penurunan intensitas nyeri dengan 
mayoritas ibu mengalami Nyeri 
Ringan sebanyak 26 (86.7%) 
responden dengan rata-rata nyeri 
sebesar 3.07. 

 
Tabel 3. Uji Normalitas 

 

 
 

Berdasarkan tabel 3 dari hasil 
uji normalitas dengan menggunakan 
Shaporo-Wilk didapatkan nilai p-
value <0.05 yang artinya data 
tersebut berdistribusi tidak normal 

sehingga pada penelitian ini 
dilakukan uji non parametik test 
dengan menggunakan uji wilcoxone 
range list. 

 
Tabel 4. Uji Wilcoxone Range List 

 

 
Berdasarkan tabel 4 dari hasil 

uji Wilcoxone didapatkan nilai P-
Value <.001 < 0,05 sehingga dapat 
disimpulkan bahwa terdapat adanya 

Efektifitas Senam Hamil Dengan 
Gymball Terhadap Nyeri Persalinan 
Pada Ibu Primigravida Di Poned 
Puskesmas Pebayuran Tahun 2024. 

 
 
PEMBAHASAN  
Distribusi Frekuensi Nyeri 
Persalinan Sebelum Diberikan 
Senam Hamil Dengan Gymball 

Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa sebelum diberikan Senam 
Hamil dengan Gymball, seluruh ibu 
primigravida yang menjadi responden 
mengalami intensitas nyeri sedang.  

Berdasarkan data, sebanyak 30 
responden mengalami tingkat nyeri 

sedang pada fase awal persalinan. 
Intensitas nyeri ini bisa dipengaruhi 
oleh berbagai faktor, termasuk 
ketegangan otot, stres, dan 
kekhawatiran yang umumnya dialami 
oleh ibu primigravida yang belum 
memiliki pengalaman melahirkan 
sebelumnya. Nyeri sedang ini sering 
kali dirasakan pada awal kontraksi 
atau dilatasi serviks, di mana tubuh 

Ranks 

 N Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Z Asymp. Sig. 

(2-tailed) 

Posttest 

Senam Hamil 

Dengan 

Gymball - 

Pretest Senam 

Hamil Dengan 

Gymball  

Negative 

Ranks 

30
a
 15.50 465.00 -5.106

b
 <.001 

Positive 

Ranks 

0
b
 .00 .00   

Ties 0
c
     

Total 30     
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mulai beradaptasi dengan perubahan 
fisik yang terjadi.  

Meskipun nyeri yang dialami 
dapat bervariasi antar individu, 
distribusi frekuensi yang 
menunjukkan bahwa seluruh 
responden mengalami nyeri sedang 
ini memberikan gambaran mengenai 
kebutuhan akan intervensi atau 
teknik untuk mengurangi nyeri, 
seperti Senam Hamil dengan 
Gymball, yang dapat membantu 
mempersiapkan ibu untuk proses 
persalinan selanjutnya (Sutisna, 
2021). 

 
Distribusi Frekuensi Nyeri 
Persalinan Setelah Diberikan Senam 
Hamil Dengan Gymball 

Hasil penelitian menunjukkan 
adanya perubahan yang signifikan 
pada intensitas nyeri persalinan 
setelah diberikan Senam Hamil 
dengan Gymball pada ibu 
primigravida. Sebagian besar ibu 
mengalami penurunan intensitas 
nyeri persalinan, dengan 86,7% ibu 
melaporkan mengalami nyeri ringan, 
sementara 13,3% sisanya mengalami 
nyeri sedang. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa latihan fisik 
menggunakan Gymball dapat 
membantu mengurangi tingkat 
keparahan nyeri persalinan pada ibu 
hamil, khususnya pada primigravida, 
yang berpotensi meningkatkan 
kenyamanan dan kualitas 
pengalaman persalinan mereka 
(Sulistiyaningsih & Ni’amah, 2023). 

Senam Hamil dengan Gymball 
telah terbukti memberikan dampak 
positif dalam mengurangi nyeri 
persalinan pada ibu primigravida. 
Senam ini melibatkan penggunaan 
bola besar (gymball) untuk 
membantu ibu hamil melakukan 
gerakan-gerakan yang dapat 
memperkuat otot-otot tubuh, 
khususnya pada area panggul, 
punggung, dan perut. Pada ibu 
primigravida, yang cenderung 
mengalami tingkat kecemasan dan 

ketegangan lebih tinggi selama 
persalinan pertama, senam ini dapat 
membantu mengurangi rasa sakit dan 
meningkatkan kenyamanan selama 
proses melahirkan. Gerakan-gerakan 
seperti putaran panggul, bergoyang 
ke depan dan belakang, atau 
melakukan pernapasan dalam dengan 
menggunakan gymball, dapat 
melonggarkan ketegangan otot dan 
meningkatkan sirkulasi darah. Hal ini 
membantu tubuh ibu untuk lebih 
relaks dan mengurangi persepsi 
terhadap rasa nyeri yang ditimbulkan 
oleh kontraksi dan peregangan 
serviks. Selain itu, senam hamil 
dengan gymball juga berfungsi untuk 
mempersiapkan tubuh ibu agar lebih 
fleksibel dan mampu menyesuaikan 
diri dengan perubahan posisi saat 
persalinan (Sulistiyaningsih & 
Ni’amah, 2023). 

Peneliti berasumsi bahwa 
latihan fisik menggunakan gymball 
dapat membantu meredakan 
ketegangan otot dan meningkatkan 
sirkulasi darah, yang berperan 
penting dalam mengurangi intensitas 
nyeri persalinan. Dengan adanya 
penurunan jumlah ibu yang 
mengalami nyeri sedang, serta 
meningkatnya jumlah ibu yang 
melaporkan nyeri ringan. 
Menyimpulkan bahwa Senam Hamil 
dengan Gymball dapat berfungsi 
sebagai metode yang efektif untuk 
meningkatkan kenyamanan ibu hamil 
selama proses persalinan. Penurunan 
intensitas nyeri ini mungkin juga 
dipengaruhi oleh efek relaksasi yang 
diberikan oleh latihan tersebut, yang 
mengurangi kecemasan dan 
memberikan rasa kontrol pada ibu 
terhadap tubuhnya selama proses 
melahirkan. 
 
Efektifitas Senam Hamil Dengan 
Gymball Terhadap Nyeri Persalinan 
Pada Ibu Primigravida Di Poned 
Puskesmas Pebayuran Tahun 2024. 

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon, 
diperoleh nilai P-Value <.001 < 0,05, 
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yang menandakan adanya perbedaan 
yang signifikan antara kondisi nyeri 
persalinan sebelum dan setelah 
diberikan intervensi Senam Hamil 
dengan Gymball. Hal ini 
mengindikasikan bahwa Senam Hamil 
dengan Gymball memiliki pengaruh 
positif dalam mengurangi intensitas 
nyeri persalinan pada ibu 
primigravida. Penurunan nyeri ini 
mungkin disebabkan oleh berbagai 
faktor, seperti peningkatan 
kelenturan tubuh, pengurangan 
ketegangan otot, dan efek relaksasi 
yang diperoleh dari latihan fisik 
tersebut. Dengan demikian, 
intervensi ini terbukti efektif dalam 
membantu ibu hamil mengelola nyeri 
persalinan, memberikan bukti 
dukungan terhadap penggunaan 
Senam Hamil dengan Gymball sebagai 
salah satu pendekatan non-
farmakologis untuk mengurangi nyeri 
selama proses persalinan.  

Mobilisasi persalinan dengan 
Gym Ball, yaitu duduk dengan 
perlahan mengayunkan dan 
menggoyangkan pinggul kedepan dan 
belakang, sisi kanan, sisi kiri, dan 
melingkar, akan bermanfaat untuk 
tekanan dari kepala bayi pada leher 
rahim tetap kostan ketika ibu bersalin 
diposisi tegak, sehingga dilatasi 
(pembukaan) servik dapat terjadi 
lebih cepat. Teori ini sesuai dengan 
hasil penelitian, yang menerangkan 
Gym Ball dapat membantu 
pembukaan servik pada persalinan 
kala I fase aktif. Senada dengan 
beberapa temuan para ahli yang 
menunjukkan bahwa wanita yang 
menjalani tahap awal persalinan 
dalam posisi tegak (duduk atau 
berdiri) mengalami rasa sakit yang 
minim dan lebih efektif 
menghilangkan nyeri punggung 
bawah selama pelebaran serviks 
(Sutisna, 2021) 

Berdasarkan hasil uji beda 
menggunakan menggunakan Uji 
Independent sample t test diketahui 
nilai signifikansi sebesar 0,001 < 0,05, 

maka dapat disimpulkan Ho ditolak 
dan Ha diterima, dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh senam hamil dengan gym 
ball terhadap kemajuan persalinan 
kala I fase aktif di Puskesmas 
Cimanggu Pandeglang Banten tahun 
2021 (Wulandari & Wahyuni, 2019) 

Menurut penelitian 
(Sulistiyaningsih & Ni’amah, 2023) 
menjelaskan bahwa senam hamil 
dengan gym ball merupakan salah 
satu gerakan dengan menggoyangkan 
panggul kesisi depan, belakang, sisi 
kiri dan kanan. Gerakan ini digunakan 
untuk mengurangi rasa kurang 
nyaman pada saat proses persalinan 
di mana gerakan yang dilakukan ini 
ternyata memberi banyak sekali 
manfaat. Kelebihan dari gym ball 
antara lain gerakan yang relatif 
sederhana dan menggunakan alat 
yang sederhana tanpa menggunakan 
tempat khusus dan pengawasan 
khusus. Latihan ini juga dapat 
mengurangi tekanan pembuluh darah 
di area uterus, dan mengurangi 
tekanan pada kandung kemih ibu 
serta membuat ibu merasa rileks.  

Penelitian ini sejalan dengan 
(Sulistiyaningsih & Ni’amah, 2023) 
menambahkan bahwa wanita hamil 
yang banyak bergerak selama 
kehamilan dapat mempengaruhi 
(mempercepat) proses persalinan. 
Adapun menurut (Septiyani & Fitria, 
2024) apabila nyeri tidak diatasi 
dengan baik akan menimbulkan 
masalah yang lain diantaranya 
meningkatnya kecemasan atau rasa 
khawatir akan proses persalinan 
sehingga produksi hormon adrenalin 
meningkat dan mengakibatkan 
vasokonstriksi yang menyebabkan 
aliran darah ibu ke janin menurun. 

Peneliti berasumsi bahwa 
senam hamil dengan gymball dapat 
berkontribusi secara signifikan dalam 
mengurangi nyeri persalinan pada ibu 
primigravida di Puskesmas 
Pebayuran. Senam hamil dengan 
gymball diyakini dapat membantu 
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meningkatkan fleksibilitas dan 
kekuatan otot-otot panggul, serta 
memfasilitasi proses kelahiran 
dengan memperbaiki posisi janin dan 
mengurangi ketegangan otot. Selain 
itu, ibu yang rutin melakukan senam 
hamil dengan gymball selama 
kehamilan akan memiliki kesiapan 
fisik dan mental yang lebih baik 
dalam menghadapi persalinan, 
sehingga dapat mengurangi 
kecemasan dan memperbaiki 
pengalaman persalinan mereka. 
 
 
KESIMPULAN 

Diketahui bahwa dari 30 
responden yang diteliti, mayoritas 
ibu berusia produktif  20-35 Tahun 
yaitu sebanyak 27 (90%) responden. 
Sebanyak 17 (56.7%) responden 
berpendidikan SMA. Untuk pekerjaan 
mayoritas Tidak Bekerja atau IRT 
sebanyak 19 (63.3%) responden. 
Sedangkan paritas ibu seluruhnya 
Primigravida yaitu sebanyak 30 
(100%) responden. Diketahui bahwa 
sebelum diberikan Senam Hamil 
Dengan Gymball pada ibu 
Primigravida seluruhnya mengalami 
intensitas Nyeri Sedang sebanyak 30 
(100%) responden dengan rata-rata 
nyeri sebesar 5.20 dan setelah 
diberikan terdapat penurunan 
intensitas nyeri dengan mayoritas ibu 
mengalami Nyeri Ringan sebanyak 26 
(86.7%) responden dengan rata-rata 
nyeri sebesar 3.07. Hasil uji 
Wilcoxone didapatkan nilai P-Value 
<.001 < 0,05 sehingga dapat 
disimpulkan bahwa terdapat adanya 
Efektifitas Senam Hamil Dengan 
Gymball Terhadap Nyeri Persalinan 
Pada Ibu Primigravida Di Poned 
Puskesmas Pebayuran Tahun 2024. 
 
SARAN 
1. Bagi masyarakat 

Diharapkan dapat 

memberikan informasi kepada 
masyarakat khususnya ibu hamil 
dapat menambah dan 
meningkatkan pengetahuan ibu 
tentang kehamilan, senam hamil 
dengan Gymball sehingga dapat 
membantu ibu utuk 
mempersiapkan diri menjelang 
persalinan. 

2. Bagi Puskesmas  
Diharapkan dapat menjadi 

bahan evaluasi untuk tenaga 
kesehatan agar lebih memahami 
tentang efisiensi pemberian 
senam hamil dengan Gymball 
pada ibu bersalin sebagai upaya 
untuk mengurangi terjadinya 
angka kesakitan ibu akibat 
persalinan yang lama dan sebagai 
terapi pelengkap selain terapi 
konvensional. 

3. Bagi Institusi Pendidikan 
Diharapkan dapat 

menambah kepustakaan dan 
memberikan informasi kepada 
pihak akademik khususnya 
mahasiswa STIKES Abdi 
Nusantara Jakarta tentang 
masalah nyeri dalam persalinan 

4. Bagi peneliti selanjutnya 
Diharapkan dapat dijadikan 

referensi oleh peneliti 
selanjutnya baik secara teoritis 
maupun secara metodologis 
mengenai mengenai faktor-
faktor yang berhubungan 
persalinan dengan nyeri 
persalinan dengan cara 
menambah variabel, 
memodifikasi desain, menambah 
sampel penelitian dan 
memperluas wilayah penelitian 
sehingga hasil penelitian lebih 
maksimal dan akurat. 
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