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BAB 6 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1  Kesimpulan 

 Penelitian mengenai hubungan keikutsertaan senam hamil 

terhadap tingkat kecemasan ibu primigravida di Rumah Sakit Ibu 

dan Anak Lombok Dua Dua Surabaya Cabang Flores dilaksanakan 

pada bulan juni hingga agustus 2015 dengan jumlah sampel 42 

responden. Dari penelitian ini dapat diambil kesimpulan sebagai 

berikut: 

1. Gambaran karakteristik pada ibu primigravida yang menjadi 

responden memiliki rentang usia 24 hingga 35 tahun. 

2. Tingkat kecemasan pada ibu primigravida bervariasi mulai 

kecemasan ringan hingga berat dengan penjabaran 2,4% 

tidak cemas, 57,1% kecemasan ringan, 16,7% kecemasan 

sedang dan 23,8% kecemasan berat. 

3. Terdapat hubungan negatif yang bermakna antara 

keikutsertaan senam hamil dengan tingkat kecemasan ibu 

primigravida, hal ini memiliki arti semakin tinggi intensitas 

keikutsertaan senam hamil maka semakin rendah tingkat 

kecemasan ibu primigravida dan berlaku sebaliknya. 
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4. Secara keseluruhan dapat disimpulkan secara umum bahwa 

olah tubuh dapat membantu menekan atau memperbaiki 

suasana hati (mood) yang negatif seperti cemas/khawatir 

dan secara khusus senam hamil merupakan salah satu 

pelayanan prenatal care yang efektif untuk menekan 

kecemasan pada ibu hamil. 

 

6.2  Saran 

1. Bagi peneliti selanjutnya 

 Penelitian mengenai kecemasan pada ibu hamil 

disarankan untuk memperhatikan adanya kesulitan 

pada kehamilan atau menjelang persalinan, tinggi dan 

berat badan ibu dikarenakan hal tersebut merupakan 

risiko tinggi pada ibu hamil sehingga dapat 

mempengaruhi tingkat kecemasan ibu hamil. 

 Penelitian mengenai kecemasan menggunakan 

kuesioner HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale) 

sebaiknya dilakukan pada tempat yang kondusif, 

memberikan responden waktu pengisian yang lebih 

lama dan memperbanyak sampel agar dapat menjadi 

perbandingan yang setara. 
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 Disarankan untuk melakukan analisis dan penelitian 

lebih lanjut mengenai faktor lain yang dapat 

menurunkan tingkat kecemasan seperti tingkat 

pengetahuan responden, tingkat pendidikan reponden 

dan adanya pemicu stres saat masa kehamilan. 

 Senam hamil dapat meningkatkan ketenangan, rasa 

percaya diri, mengurangi keluhan-keluhan seperti rasa 

nyeri, kram, bengkak, dll sehingga disarankan untuk 

melakukan analisis dan penelitian mengenai tingkat 

ketenangan, rasa percaya diri dan efek lain yang dapat 

ditimbulkan oleh senam hamil. 

2. Bagi masyarakat 

 Senam hamil yang dilakukan selama kehamilan 

merupakan salah satu intervensi pada masa prenatal 

dalam mengatasi ketidaknyamanan dan meningkatkan 

kesejahteraan serta mempersiapkan kondisi baik fisik 

maupun psikologis ibu hamil. Hasil penelitian ini 

diharapkan pula dapat memberikan gambaran 

mengenai hubungan keikutsertaan senam hamil 

terhadap tingkat kecemasan ibu hamil sehingga dapat 
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termotivasi untuk melakukan atau mengikuti senam 

hamil dalam mengatasi ketidaknyamanan yang timbul 

selama kehamilan dan menghadapi persalinan. 

 Sebaiknya ibu hamil meningkatkan pengetahuan 

mengenai senam hamil melalui media elektronik, 

cetak, internet atau dapat melalui mengikuti 

penyuluhan dari tenaga kesehatan agar ibu hamil dapat 

memahami dan melaksanakan senam hamil. 

3. Bagi instansi kesehatan 

 Disarankan untuk meningkatkan penggalangan 

kegiatan yang bertujuan menanamkan pemahaman 

pada ibu hamil mengenai pentingnya pengetahuan 

tentang olahraga/olah tubuh saat kehamilan seperti 

senam hamil. 
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