
 
 

 
 

BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Simpulan 

 Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah dilakuikan di SMP PGRI Rajeig 

Kabuipatein Tangeirang Bantein seirta diuiraikan dalam peimbahasan yang teirpapar 

pada bab seibeiluimnya, maka peineiliti dapat meimbeirikan keisimpuilan seibagai 

beirikuit: 

1) Rata-rata skor preimeinstruial syndromei (PMS) pada keilompok inteirveinsi 

meimiliki seilisih meian 7,733. Dan rata-rata skor preimeinstruial syndromei (PMS) 

pada keilompok kontrol meimiliki seilisih me ian 0,733. 

2) Ada peingaruih signifikan peimbeirian olahraga jogging dalam peinuiruinan angka 

preimeinstruial syndromei (PMS).  

3) Ada peirbeidaan yang signifikan teirhadap preimeinstruial syndromei (PMS) antara 

keilompok yang meilakuikan olahraga jogging deingan keilompok kontrol. 

 

5.2 Saran  

 Beirdasarkan peineilitian yang teilah dilakuikan teintang Peingaruih Olahraga 

Jogging teirhadap Keijadian Preimeinstruial Syndromei (PMS) pada siswi di SMP 

PGRI Rajeig Tahuin 2023. 

 

 

 

 



 
 

 
 

5.2.1. Bagi Siswi  

 Disarankan teitap meilakuikan olahraga bagi siswi yang meingalami 

preimeinstruial syndromei muilai dari ringan hingga beirat, uintuik meilakuikan olahraga 

seicara teiratuir, agar dapat meinguirangi geijala yang dirasakan dan tidak meingganggu i 

aktivitas seihari-hari. 

5.2.2. Bagi SMP  

 Disarankan peineiliti ini meinjadi bahan reifeireinsi dan diadakan olahraga 

seiminggui 3 kali uintuik alteirnatif peingobatan pada siswi yang meingalami 

preimeinstruial syndromei agar dapat meilakuikan olahraga uintuik meinguirangi rasa 

nyeiri pada saat preimeinstruial syndromei, dan juiga agar juimlah siswi yang 

meingalami PMS dapat beirkuirang. 

5.2.3. Bagi Program Stuidi Keibidanan UiniveirsitasNasional 

 Dapat meimbeirikan informasi dan meinambah wawasan teintang teirapi 

nonfarmakologi manfaat peingobatan nonfarmokologi deingan meilakuikan olahraga 

dalam meinguirangi geijala yang dirasakan saat preimeinstruial syndromei. 

5.2.4. Bagi Profeisi Bidan 

Hasil peineilitian ini dapat diguinakan seibagai data, masuikan peingeitahuian 

dan informasi seirta peingeimbangan peineilitian deingan variabeil yang beirbeida. 


