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Jl. Soekarno Hatta No. 1 Hajimena Bandar Lampung 

 Telp. 0721 702017 fax 0721 781467  

 

PENILAIAN PENCAPAIAN KOPETENSI (PPK) KOMPREHENSIF 

SENAM HAMIL 

 

Petunjuk Penilaian: 

Nilailah setiap kinerja dengan menggunakan skala ebagai berikut: 

Penilaian soft skill dan hard skill: 

0 : langkah prosedur Tidak dikerjakan sama sekali 

1 : langkah prosedur dikerjakan tetapi kurang tepat 

2 : langkah prosedur dikerjakan dengan tepat  

Penilaian Responsi: 

0 : bila tidak mampu menjawab  

1 : bila menjawab tetapi kurang tepat 

2 : bila  menjawab dengan benar 

 

A. SOFTSKIIL 

No BUTIR YANG DINILAI NOMOR PUNGGUNG/NOMOR ABSEN 

 

 

           

1 Memberi salam dan menyapa pasien 

dengan ramah  

            

POLTEKKES KEMENKES TANJUNGKARANG 
PRODI D-IV KEBIDANAN TANJUNGKARANG 



0 : Tidak dikerjakan 

1 : Memberi salam atau menyapa pasien 

dengan ramah 

2 : Memberi salam dan menyapa pasien 

dengan ramah 

2 Memperkenalkan diri kepada pasien 

0 : Tidak dikerjakan 

1 :Memperkenalkan diri sebagai bidan 

tanpa menyebut nama 

2 :Memperkenalkan diri sebagai bidan 

dengan menyebut nama 

            

3 Merespon reaksi pasien dengan tepat 

0 : Tidak merespon 

1 :Merespon terhadap reaksi klien tetapi 

tidak ditanggapi dengan tepat  

2 : Memberikan respon dengan tepat 

kepada klien 

            

4 Teruji percaya diri dan tidak ragu ragu 

0 : Terlihat gugup 

1 : Tergesa gesa dan terlihat ragu ragu 

2: Terlihat tenang dan melakukan dengan 

percaya diri 

            

5 Menjaga privasi pasien 

0 : Tidak dilakukan 

1:Menjaga privasi dengan 

ucapan/memperagakan menutup  

  2:Menjaga privasi dengan ucapan dan 

memperagakan menutup  pintu 

            

6. Menanyakan keluhan pasien             



0 :   Tidak dilakukan 

1 :  Sekedar menanyakan keluhan yang di 

rasakan klien 

2 :Menanyakan keluhan yang di rasakan 

klien dengan jelas dan  sopan (apa yang 

dirasakan saat ini, sejak kapan) 

7 Menjelaskan maksud dan tujuan tindakan 

secara sistematis 

0 :  Tidak dilakukan 

1 :  Menjelaskan prosedur /tindakan saja 

secara tidak urut 

2:  Menjelaskan prosedur dan tujuan 

tindakan secara urut 

            

8 Menggunakan bahasa yang mudah di 

mengerti 

0 :   Menggunakan bahasa yang tidak 

mudah di mengerti klien 

1 : Sebagian menggunakan bahasa yang 

tidak mudah di mengerti klien 

2:  Menggunakan bahasa yang mudah di 

mengerti klien 

            

9 Memberikan kesempatan untuk bertanya, 

memberikan umpan balik 

0 :  Tidak dilakukan 

1 : Memberikan kesempatan kepada klien 

untuk menanyakan apa  yang belum 

di mengerti dan tidak segera 

memberikan jawaban  

2 :   Memberikan kesempatan kepada 

klien untuk mengajukan pertanyaan 

apa yang belum di mengerti dan 

tidak segera membe rikan jawaban  

            



10. Meminta persetujuan lisan bila 

ibu/keluarga mengerti 

0 :   Tidak dilakukan 

1 :   Meminta persetujuan saja  

2 :  Meminta persetujuan  dan 

menandatangani inform consent 

yang  telah di siapkan 

            

11. Menyiapkan alat dan bahan secara 

ergonomis 

0 :  Tidak dilakukan 

1 :  Menyiapkan peralatan dan bahan  

tidak secara ergonomis  

2 :  Menyiapkan peralatan dan bahan  

secara ergonomis   

            

12 Tetap berkomunikasi selama melakukan 

tindakan 

0 :  Tidak dilakukan 

1 :   Berkomunikasi  hanya  seperlunya 

saja  

2 :   Berkomunikasi  dengan tetap 

memperhatikan respon dari klien 

            

    

13 

Menutup sampiran dengan mengucapkan 

dan memperagakan penutup sampiran 

0 : Tidak dikerjakan 

1:  Menjelaskan maksut atau tujuan  

2:  Menjelaskan maksut dan tujuan 

            

 

NILAI AKHIR = Nilai x 100 

                              26 

            



 

 

B. HARDSKIIL 

 BUTIR YANG DINILAI NOMOR PUNGGUNG/NOMOR ABSEN 

 

 

           

1 PERSIAPAN SEBELUM TINDAKAN  

1.    Pasien 

a. Pastikan ibu hamil dalam 

kondisi normal atau baik  

b. Minta ibu hamil untuk 

mengganti baju senam 

2. Alat 

a. Matras 

b. Bantal 

c. Baju senam hamil 

            

2 LANGKAH-LANGKAH             

 A. Latihan Pendahuluan             

 1) Duduk sila dengan kedua paha 

menempel di lantai. Letakkan kedua 

tangan diatas lutut. Angkat badan tegak 

dengan kedua lutut sebagai penopang, 

kemudian duduk kembali.(lakukan 

perlahan sebanyak 4x) 

            

 2) Duduk dengan meluruskan kaki. 

Kemudian gerakkan punggung kaki ke 

depan dan ke belakang secara 

bergantian. (lakukan sebanyak 8x) 

            

 3) Duduk dengan meluruskan kaki. 

Kemudian gerakkan punggung kaki 

membuka dan menutup – seperti tepuk 

tangan. (lakukan sebanyak 8x) 

            

 4) Duduk dengan meluruskan kaki. 

Kemudian gerakkan punggung kaki ke 

depan, ke kiri, ke belakang kekanan - 

berputar. (lakukan sebanyak 8x) 

            

 B. Latihan Pernafasan             



 1) Tidur berbaring terlentang, letakkan 

kedua tangan diatas perut. Hembuskan 

nafas, kemudian hirup nafas sehingga 

perut yang menggembung, lalu 

hembuskan (Latihan Pernafasan 

Diafragma/ Pernafasan Perut). Lakukan 

8x 

            

 2) Tidur berbaring terlentang, letakkan 

kedua tangan diatas perut. Hembuskan 

nafas, kemudian hirup nafas sehingga 

dada yang menggembung, lalu 

hembuskan (Latihan Pernafasan Dada). 

Lakukan 8x 

            

 3) Tidur berbaring terlentang, letakkan 

tangan kanan diatas perut dan tangan 

kiri diatas dada. Lakukan latihan 

pernafasan diafragma/dada dan latihan 

pernafasan dada secara bergantian 

(Pernafasan kombinasi ) 

            

 4) Dog Breathing  

Tiup - tarik nafas – hembuskan dengan 

nafas pendek-pendek berulang – 

kemudiaan tarik nafas lagi dan lakukan  

            

 C. Latihan Inti             

 Latihan dengan berbaring             

 1) Berbaring dengan kaki ditekuk, 

kerutkan bokong seperti menahan 

BAB. Disebut dengan kegel. Lakukan 

8x 

            

 2) Berbaring dengan kaki kanan ditekuk 

dan kaki kiri diluruskan, lakukan 

kegel seperti sebelumnya. Lakukan 8x 

dan bergantian dengan kaki kiri 

            

 3) Berbaring dengan kaki kanan ditekuk 

dan kaki kiri diluruskan, lipat kaki 

yang ditekuk ke arah kaki yang 

diluruskan, kemudian buka hingga 

menyentuh lantai. Lakukan sebanyak 

8x dan bergantian kaki yang lain. 

            

 Latihan dengan merangkak             

 1) Merangkak dengan rileks, punggung 

cekung. Kemudian lakukan kegel 

sambil menundukkan kepala dan 

pandangan melihat ke arah vagina, 

sampai punggung cembung. Lakukan 8 

            



kali 

 2) Merangkak rileks. Tengokkan kepala 

ke kanan dengan pandangan melihan ke 

arah tulang ekor, kemudian bergantian 

tengok ke sebelah kiri. Lakukan 8 kali 

            

 3) Merangkak rileks. Angkat tangan 

kanan ke arah atas lalu silangkan 

masuk ke dalam tangan kiri dengan 

pandangan mata mengikuti gerakkan 

tangan. Lakukan bergantian dengan 

tangan kiri. Sebanyak 8 kali. 

            

 D. Latihan Mengedan (<36 minggu 

mengedan non efektif, >36 

minggu mengedan efektif) 

            

 1) Bersandar di tembok atau suami. 

Tangan memegang lutut. Tiup – tarik 

nafas – hembuskan nafas pendek 

pendek. 

            

 2) Bersandar dengan bantal atau suami 

dengan posisi litotomi. Tiup – tarik 

nafas – kempeskan perut, tutup mulut, 

tangan merangkul kaki sampai panggul 

terbuka lebar, mengedan – hembuskan 

nafas pendek pendek dan lakukan 

selama 3 menit ketika persalinan 

(mengedan efektif) 

            

 E. Latihan Kontraksi dan Relaksasi              

 1) Berbaring miring kiri dengan posisi 

tangan kiri diluruskan dibelakang 

badan, tangan kanan di depan wajah. 

Luruskan kaki kiri dan tekuk kaki 

kanan dengan diganjal banta dibawah 

lutut. Biarkan perut dalam keadaan 

rileks (apabila kurang nyaman, perut 

juga bisa diganjal bantal). 

            

 2) Latihan kontraksi : saat kontraksi 

datang, kempiskan perut, kaki tegang, 

telapak kaki lurus, tangan tegang, 

pejamkan mata, kepalkan tangan, 

wajah juga tegang.  

            

 3) Latihan relaksasi : lepaskan seluruh 

ketegangan tubuh. Lepaskan kepalan 

tangan, rilekskan kaki. 

(lakukan berulang-ulang kontraksi dan 

            



relaksasi) 

 Pelvic Rocking             

 1) Duduk di atas gymball / Birth ball 

dengan kaki memapah lantai tangan 

letakkan dipinggang. 

            

 2) Gerakkan paha membuka dan 

menutup sebanyak 8 kali 
            

 3) Gerakkan pinggul ke depan dengan 

mengempiskan perut dan belakang 

dengan mengerutkan bokong. 

Masing-masing 4 kali 

            

 4) Gerakkan pinggul ke kanan dan ke 

kiri masing-masing 4 kali 
            

 5) Gerakkan pinggul memutar kanan dan 

kiri membentuk angka delapan 

sebanyak 4 kali. 

            

3 MELAKUKAN 

PENDOKUMENTASIAN 

            

NILAI AKHIR = NILAI  X 100 

                                 48 

            

 


