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Abstrak 

 

Latar Belakang: Kehamilan adalah masa dimulainya pertemuan antara sel telur 

dan sel sperma kemudian berkembang menjadi zigot dan berlanjut menjadi 

janin. Ibu hamil sering mengalami ketidaknyamanan seperti sering buang air 

kecil akibat pembesaran rahim dan menekan kandung kemih sehingga cepat 

penuh, sering buang air kecil dapat menyebabkan infeksi saluran kemih. Senam 

kegel adalah latihan yang dapat dilakukan oleh ibu hamil untuk mengatasi 

sering buang air kecil karena dapat memperkuat sfingterani dan otot dasar 

panggul. Tujuan: Mengetahui pengaruh senam kegel terhadap  frekuensi buang 

air kecil pada ibu hamil trimester III di Wilayah Kerja Puskesmas Sebawi 

Kabupaten Sambas. Metode Penelitian: Desain penelitian quasy eksperimental 

dengan rancangan pre and post without control, instrumen yang digunakan yaitu 

lembar observasi. Pengambilan sampel dengan total sampling. Hasil Penelitian 

: Ada pengaruh sebelum dan sesudah diberikan senam kegel terhadap 

penurunan frekuensi buang air kecil ibu hamil trimester III (p<0.000). 

Kesimpulan: Senam kegel berpengaruh terhadap frekuensi buang air kecil pada 

ibu hamil trimester  III diwilayah kerja Puskesmas Sebawi. 

  

THE EFFECT OF KEGEL EXERCISES ON THE FREQUENCY OF URINATION 

IN PREGNANT WOMEN IN THE 3rd TRIMESTER IN THE WORKING AREA OF 

THE SEBAWI HEALTH CENTER, SAMBAS DISTRICT 

 
Article Info                        Abstract 

 

Background: Pregnancy is the period when the egg and sperm cells meet and 

then develop into a zygote and continue into a fetus. Pregnant women 

experience discomfort such as frequent urination due to the enlargement of the 

uterus and pressure on the bladder so that it becomes full quickly. Frequent 

urination can cause urinary tract infections. Kegel exercises are exercises that 

pregnant women can do to overcome frequent urination because they can 

strengthen the sphincterani and pelvic floor muscles. Research Method: Quasi-

experimental research design with pre and post design without control, the 

instrument used is an observation sheet. Sampling was taken using total 

sampling. Research Results: There was an effect before and after being given 

Kegel exercises on reducing the frequency of urination for pregnant women in 

the third trimester (p<0.000). Conclusion: Kegel exercises have an effect on the 

frequency of urination in pregnant women in the third trimester in the working 

area of the Sebawi Health Center. 
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Pendahuluan  

         Kehamilan adalah masa dimulainya 

pertemuan antara sel telur dan sel sperma 

kemudian berkembang menjadi zigot dan berlanjut 

menjadi janin. Perubahan tubuh pada trimester 

akhir ini semakin pesat yang dapat menyebabkan 

tubuh akan susah bergerak ataupun melakukan 

aktifitas. Keluhan-keluhan yang sering terjadi 

pada trimester III yakni perut menjadi lebih besar, 

sesak napas, kaki dan tangan bengkak, dan varises 

(Wiknjosastro, 2012).   

Ibu hamil sering mengalami 

ketidaknyamanan seperti sering buang air kecil 

akibat pembesaran rahim dan menekan kandung 

kemih sehingga cepat penuh, sering buang air 

kecil dapat menyebabkan infeksi saluran kemih. 

Sebuah penelitian dilakukan pada wanita hamil 

menunjukkan bahwa rahim yang membesar 

menyebabkan perpindahan kandung kemih ke 

atas, mengakibatkan sering buang air kecil karena 

tekanan pada kandung kemih (Shir, 2022). 

Masalah rasa tidak nyaman pada ibu hamil 

yang terus menerus buang air kecil di Indonesia 

dialami setengahnya dari seluruh ibu hamil 

berdasarkan catatan penyebab kencing terus 

menerus dengan tingkat 96,7% karena ketegangan 

jalan rahim membuat kandung kemih terasa cepat 

penuh dan sering buang air kecil. Efek samping 

umumnya muncul karena janin mulai memasuki 

rongga panggul dan turun ke kandung kemih 

(Rianti, 2020). 

Keluhan sering kencing jika tidak teratasi 

dapat mengganggu istirahat ibu dan memberikan 

efek samping pada organ reproduksi terutama 

pada daerah vagina terlebih dengan keluhan sering 

buang air kecil yang memungkinkan celana dalam 

keadaan lembab akibat sering cebok setelah Buang 

Air Kecil (BAK) jika tidak dikeringkan akan 

mengakibatkan pertumbuhan bakteri yang dapat 

menyebabkan infeksi didaerah tersebut jika tidak 

segera diatasi (Megasari, 2019). 

Senam kegel adalah latihan yang bertujuan 

untuk memperkuat sfingter kandung kemih dan 

otot dasar panggul, yaitu otot-otot yang berperan 

mengatur miksi dan gerakan yang berperan 

mengatur miksi dan gerakan dapat 

mengencangkan, melemaskan kelompok otot 

panggul dan daerah genetalia, terutama otot 

pubococcygeal, sehingga seorang wanita dapat 

memperkuat saluran kemih serta dapat 

mengencangkan otot didaerah alat genetalia dan 

anus (Khan et al., 2021). 

 

Metode 

  Desain penelitian adalah Quasy 

eksperimental dengan rancangan pre and post test 

without control dimana peneliti melihat pengaruh 

frekuensi buang air kecil sebelum diberi perlakuan 

seenam kegel (pre test) dan frekuensi buang air 

kecil setelah adanya perlakuan senam kegel (post 

test) sehingga peneliti dapat menguji perubahan 

yang terjadi setelah dilakukannya perlakuan.  

Sampel pada penelitian ini menggunakan total 

sampling yaitu sebesar 23 orang. Kriteria sampel 

dalam penelitian ini yaitu ibu hamil TM III usia 

kehamilan 28-35 minggu, hadir pada saat 

pertemuan dan mengkonsumsi air minum minimal 

2 L sehari. Senam kegel dilakukan 

 

Hasil  

Tabel 1.1 Distribusi Frekuensi 

Berdasarkan Karakteristik Responden 

 

Ketegori Frekuensi (%) 

Umur 

<20 tahun 

20-35 tahun 

>35 tahun 

 

  1 

17 

  4 

 

  4,5 

77,3 

18,2 

Tingkat Pendidikan 

Dasar  

Menengah  

Perguruan tinggi 

 

  6 

15 

  1 

 

27,3 

68,2 

  4,5 

Status Pekerjaan 

Bekerja  

Tidak Bekerja 

 

   6 

 16 

 

27,3 

72,7 

Paritas 

Primigravida 

Multigravida 

 

 

  4 

18 

 

18,2 

81,8 

Karakteristik umur responden didapatkan 

rata-rata responden berusia 20 – 35 tahun (77,3%). 

Berdasarkan karakteristik pendidikan, sebagian 

besar responden dengan pendidikan menengah 

(SMP dan SMA) dengan persentase sebesar 

68,2%. Berdasarkan karakteristik status pekerjaan, 

sebagian besar responden adalah tidak bekerja 

(72,7%). Berdasarkan karakterikstik paritas 

hampir seluruhnya responden multigravida dengan 

presentasi sebesar 81,8%. 

 

Tabel 1.2 Uji Normalitas Data Sebelum Dan 

Sesudah Senam Kegel 

Variabel Saphiro-Wilk 

Statistik df p 

Senam Kegel 

a. Pretest 

b. Postest 

 

0,787 

0,909 

 

 

22 

22 

 

0.000 

0.045 

 

Berdasarkan tabel 1.2 di atas, hasil uji 

normalitas sebelum senam kegel p-value 

sebesar 0.000, dan setelah senam kegel p-value 

sebesar 0.045 dari hasil uji normalitas 

menunjukan bahwa data tersebut berdistribusi 
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tidak normal. Sehingga kelompok pretest-

posttest dianalisa menggunakan Uji Wilcoxon. 

 

Tabel 1.3 Analisis Pengaruh Senam Kegel 

Terhadap Frekuensi Buang Air Kecil Pada Ibu 

Hamil Trimester III 

 

Variabel 

Senam kegel 

Hasil Analisis 

Medi- 

an 
Mean + 

SD  

Min- 

Max 

p 

Pretest 

 

Posttest  

8.00 

 

7.00 

9,64 

 + 1,754 

8,35  

+ 2,216 

 

7-14 

4-13 

 

0.000 

 

Berdasarkan tabel 1.3 di atas dapat dilihat 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

sebelum dan sesudah diberikan senam kegel 

dengan p-value 0.000 < 0.05. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian pada kelompok 

sebelum diberikan intervensi yaitu nilai mean 9,64 

dan setelah dilakukan intervensi senam kegel 2 

kali sehari selama 7 hari berturut-turut didapatkan 

hasil nilai mean 8,35, berdasarkan hasil olah data 

terdapat pengaruh dilakukannya senam kegel 

terhadap frekuensi buang air kecil pada ibu hamil 

trimester III dengan nilai p-value 0.000 di 

Puskesmas Sebawi Kabupaten Sambas. Hasil 

penelitian ini sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh (Oktiara, 2023) dimana sebelum 

dilakukan terapi senam kegel ibu merasakan 

sering BAK hingga lebih dari 5 kali pada malam 

hari, setelah diberikan terapi senam kegel 

frekuensi BAK ibu pada malam hari berkurang 

menjadi 1-2 kali.  

Pada tahun 1948, Arnold Kegel 

menekankan pentingnya latihan penguatan 

perineum dalam pemulihan fungsi otot dasar 

panggul pada wanita dengan inkontinensia urin 

tipe tekanan. Otot dasar panggul adalah satu set 

struktur, otot, dan jaringan ikat yang menopang 

organ-organ pelvis, seperti kandung kemih, 

vagina, uterus, dan rektum. Struktur-struktur 

tersebut lebih berisiko untuk mengalami cedera 

atau melemah oleh kehamilan, persalinan, dan 

menopause, maupun akibat konstipasi, aktivitas 

fisik berat, dan lain- lain. 

Senam kegel didasarkan pada gerakan 

volunter yang berulang untuk meningkatkan 

kekuatan otot. Hal yang paling penting dari senam 

kegel adalah mengkontraksikan otot dengan benar 

serta pada posisi yang tepat. Senam kegel 

direkomendasikan untuk dilakukan setidaknya 

300-400 kontaksi per hari dalam 2-3 kali per 

minggu, minimal selama 3 bulan. Dibutuhkan 

kesadaran dan edukasi melalui informasi, 

menunjukkan perubahan dasar panggul yang dapat 

terjadi selama kehamilan, bagi perempuan untuk 

melakukan perilaku kesehatan preventif. Ibu hamil 

perlu diajari senam kegel dan efektivitas dalam 

memperkuat otot dasar panggul. (Rodas & García-

perdomo, 2018). 

Ibu hamil yang melakukan senam kegel 

secara rutin dengan durasi 5-10 menit pada posisi 

duduk di tempat tidur dengan posisi antara kedua 

kaki di reganggkan ini dapat membantu mencegah 

dan mengatasi sering buang air kecil. Berdasarkan 

penelitian yang di lakukan (Ziya et al., 2021) 

senam kegel mampu mengurangi dan mengatasi 

keluhan sering buang air kecil pada ibu hamil 

trimester tiga.  

Senam kegel merupakan suatu upaya untuk 

mencegah dan mengatasi keluhan sering buang air 

kecil menigkatkan tonus otot akibat ransangan dari 

latihan yang di lakukan, latihan ini bertujuan 

memperkuat sfingter kandung kemih dan otot 

dasar panggul, mengencangkan otot yang berperan 

mengatur miksi, melemaskan otot panggul 

terutama otot pubococcygeal yang berdampak 

pada penguatan otot saluran kemih, otot anus, otot 

organ genetalia, memperkuat otot lurik uretra dan 

periuretra (Megasari, 2019).  

 

Penutup 

Dari hasil penelitian yang sudah dilakukan 

dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan sebelum dan sesudah dilakukan 

senam kegel terhadap frekuensi buang air kecil 

pada ibu hamil trimester III. Saran bagi peneliti 

selanjutnya dapat mencoba metode lainnya yang 

dapat membantu ibu mengatasi masalah 

ketudaknyamanan fisiologis pada ibu hamil 

trimester III berupa sering buang air kecil (BAK). 
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