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Pengaruh Latihan Senam Aerobik Terhadap Pengendalian Kadar Gula
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Latar Belakang Diabetes Melitus tipe 2 (DM tipe 2) merupakan penyakit
metabolik kronis yang prevalensinya terus meningkat, termasuk di Kabupaten
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glukosa oleh otot. Tujuan Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
latihan senam aerobik terhadap pengendalian kadar gula darah pada pasien DM
tipe 2 di Puskesmas Onekore Kabupaten Ende.Metode Penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain kuasi-eksperimental pre-test dan post-test
dengan kelompok kontrol. Sampel berjumlah 52 responden yang dibagi menjadi
dua kelompok: kelompok intervensi (senam aerobik) dan kelompok kontrol,
masing-masing 26 orang. Intervensi dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi
3 kali seminggu. Analisis data menggunakan uji paired t-test dan uji normalitas.
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H: kelompok intervensi
sel jadi 178,00 mg/dL,
dengau penuruindin rdlda-rdta Ssebesdlr 4o6,Uc mg/dL. Hasil Uji paired t-test
menunjukkan nilai signifikansi p = 0.000 (p < 0.05), yang berarti terdapat
pengaruh yang signifikan dari latihan senam aerobik terhadap penurunan kadar
gula darah. Kesimpulan Latihan senam aerobik secara teratur terbukti
berpengaruh signifikan dalam menurunkan kadar gula darah pada pasien DM tipe
2. Intervensi ini dapat dijadikan alternatif non-farmakologis yang aman dan
efektif dalam pengelolaan diabetes di layanan primer. Saran Puskesmas dan
tenaga kesehatan disarankan untuk mengintegrasikan senam aerobik sebagai
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BackgroundType 2 Diabetes Mellitus (T2DM) is a chronic metabolic disease with
increasing prevalence, including in Ende Regency. One recommended non-
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ph sical activity such as
ae tivity and accelerate

glULuae utitization by muscies.Ubpjecuve 1 11is study dimed Lo determine the effect Of
aerobic exercise on blood glucose control in patients with type 2 diabetes mellitus
at Onekore Public Health Center, Ende Regency.MethodsThis research used a
quantitative approach with a quasi-experimental design, employing a pre-test and
post-test with a control group. The total sample consisted of 52 respondents,
divided into an intervention group (aerobic exercise) and a control group, each
with 26 participants. The intervention was conducted for 4 weeks with a frequency
of 3 times per week. Data were analyzed using paired t-test and normality
test.ResultsThe mean blood glucose level in the intervention group before the
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int paired t-test showed

a signijicant vatue of p = U.UUU (p < U.Uo), lnaicating tnat aerobic exercise had a
significant effect on reducing blood glucose levels.ConclusionRegular aerobic
exercise has a significant effect in reducing blood glucose levels in patients with
type 2 diabetes mellitus. This intervention can be an effective and safe non-
pharmacological  approach  for  managing  diabetes in  primary
care.RecommendationHealth centers and healthcare workers are encouraged to
incorporate aerobic exercise as part of routine diabetes management programs,
such as Prolanis, to improve patient outcomes and prevent long-term
complications.
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M tahun 2023, Indonesia

menduduki peringkat kelima dunia dengan jumlah penderita diabetes tertinggi

mencapai 19,5 juta orang, dimana 90-95% merupakan penderita DM tipe 2. Penyakit
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ini utaan, gagal ginjal serta
pe ; peningkatan berat badan
da -atan prevelensi DM tipe

2 , (Bassin and Srinath, 2023).DM tipe 2 disebabkan karena kekurangan insulin

relatif atau pankreas dapat menghasilkan insulin namun tidak dengan jumlah yang
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cu! 'minan dengan resistensi

ins

vienurut worid mediur vrgdariiZation \(wiriu), Juuudh penderita diabetes di
dunia terus meningkat drastis. Pada tahun 2021, penyakit ini menjadi penyebab lebih

dari 2 juta kematian. Jumlah orang yang hidup dengan diabetes melonjak dari 200
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jut _enaikan ini lebih cepat
ter . ah dibandingkan dengan
ne; hat, aktivitas fisik yang

teratur, menjaga berat badan ideal, dan menghindari tembakau adalah langkah -

langkah yang dapat diambil untuk mencegah atau menunda timbulnya diabetes tipe 2.
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Pe ‘a dapat dihindari atau
dit . atan, serta skrining dan

pe

Menurut laporan Survey Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 dari Kementrian

Kesehatan (Kemenkes) menunjukan prevelensi dm pada semua usia penduduk
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inc ipe 1 yang mengalami
ke ; angkan berbeda dengan
DI \amun sensitivitas tubuh

dalam merespon kadar gula darah menurun sehingga penggunaaannya menjadi tiadak

optimal, (Santika, 2024). Indonesia diperkirakan populasi dewasa yang berusia 20 -
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79 populasi dewasa dalam
rel ; ngga prevelensi diabetes
me . Peningkatan jumlah

penderita ini menunjukan perlunya perhatian lebih dalam upaya pencegahan dan

pengelolaan diabetes melitus secara efektif, (Direktorat P2PM, 2022).
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snggara Timur, jumlah
pe . diantaranya menerima
pe , Indriati A. Tedju Hinga

and Yuliana Radja Riwu, 2023). Kabupaten Ende, terdapat peningkatan kasus DM

tipe 2 yang cukup mengkhawatirkan pada tahun 2022. Data dari Dinas Kesehatan
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Ke yang telah mendapatkan
lay ; 5,01 % yang tersebar di
sel uskesmas Onekore pada

tahun 2022 sebanyak 56,0 % , (Dinas Kesehatan Kabupaten Ende, 2023).Data SPM

dinkes kabupaten ende tahun 2024 penderita DM, 3 puskesmas yang menjadi angka
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s Rukun lima, Puskesms
'024). Pasien DM tipe 2

orang pada tahun 2021

sedangkan pada tahun 2024 sebanyak 107 orang, (Hartini, 2023).
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1, yaitu kondisi di mana
se! ; ampu merespons insulin
de k ke dalam sel untuk

digunakan sebagai energi tetap berada dalam aliran darah. Pada tahap ini, kadar

glukosa darah mungkin masih dalam batas normal karena pankreas berusaha
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me ulin  (hiperinsulinemia
ko . un, kondisi ini bersifat
ser si insulin dalam jumlah

besar. Seiring waktu, sel-sel beta pankreas yang bertanggung jawab memproduksi

insulin mengalami kelelahan dan kerusakan akibat paparan glukosa dan asam lemak
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be ksisitas). Keadaan ini
me . /ang dihasilkan menjadi
tid a kemampuan pankreas

untuk memproduksi insulin menurun secara signifikan dan tidak lagi dapat

mengimbangi resistensi insulin, maka terjadilah hiperglikemiakronis yang menandai



tin
dit

(ne

(neuropati), hingga penyakit kardiovaskular, (ADA, 2024).
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liputi  penatalaksanaan
far ; 1akologis meliputi obat
hij nya senam aerobik telah

terbukti efektif dalam meningkatkan sensitivitas insulin dan menurunkan kadar

glukosa darah, (Ratna, 2019). Senam aerobic pada pasien DM tipe 2 sebagai bentuk
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lat . berkelanjutan, dapat
me . dalian kadar gula darah
pa Salah satu pilar penting

dalam pengelolaan DM tipe 2 adalah aktivitas fisik, latihan senam aerobik merupakan

bentuk latihan fisik yang aman, murah, dan mudah dilakukan, serta terbukti mampu
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me sensitivitas insulin dan
pe ; ningkatkan kemampuan
jar sa untuk meningkatkan

kesegaran jasmani bukan sekedar olah raga penting akan tetapi olah raga preventif

yang dapat dilakukan bersamaan. Senam aerobic sangat efektif menurunkan kadar
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Hutagalung, 2020).

1elakukan senam aerobic
ing terdiri dari beberapa

1ginan. (Devi Kiristina
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n terbarunya tahun 2024
me . saya hidup yang efektif
un’ atkan sensitivitas insulin

dan mengoptimalkan penggunaan glukosa oleh otot dan meningkatkan massa otot

yang berperan dalam metabolisme glukosa, (Skrha, 2022).
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Pengelolaan diabetes mellitus tipe 2 melibatkan kombinasi perubahan gaya

: Perubahan pola makan
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keseluruhan dan beresiko menyebabkan gagal ginjal.
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» 2 meningkatkan resiko

dan penyakit pembuluh

5. Infeksi dan penyembuhan luka yang lambat: Diabetes mellitus tipe 2

dapat menghambat proses penyembuhan luka dan meningkatkan resiko
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2.2. l\UllBCP ANadudi slux\uaa Udiaii

2.2.1.Pengertian kadar glukosa darah

memerlukan perhatian

asi yang lebih serius.
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Kondisi kadar gula

darah yang

tidak normal

alam aliran darah yang
ni bervariasi sepanjang
agi hari setelah bangun

menjadi 2

yaitu :Hiperglikemia merupakan kadar glukosa darah lebih tinggi dari nilai
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normal

Kadar gula darah cenderung berfluktuasi tergantung pada asupan makanan yang

dikonsumsi. Kadar tertinggi biasanya terjadi sekitar satu jam setelah makan,
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multifaktorial, (Salud, 2022) termasuk :

itik paling tinggi. Secara

1180 mg /dl .

2.2.4. LNdilul - I'dilvi _yuus lllClllPCllsﬂl Ulil hdUuai snunuod dal"ah.

Pengendalian kadar gula darah pada pasien DM tipe 2 melibatkan pendekatan
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lengan indeks glikemik

1 sederhana serta lemak

2. Aktivitas Fisik : Melakukan latihan fisik secara rutin untuk meningkatkan

sensitivitas insulin dan membantu menurunkan kadar glukosa darah.
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memastikan control glikemik yang optimal.

oral atau insulin sesuai

h secara berkala untuk
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ng manajemen diabetes

Fendekdldil il bertujudil untuk mencegdil Auulyux\qﬂ jangka panjang Seperti

penyakit kardiovaskular, neuropati, dan nefropati.

2.2.3. Pemeriksaan gula darah
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akukan dengan beberapa

Kadar gula darah sewaktu atau biasa dikenal dengan kadar gula darah acak,

biasanya dilakukan pada waktu kapan saja.
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Hasil Nilai Kadar HbA1lc

Tinggi | 57 % - 6,4%

Rendah | =6,4%
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Pemeriksaan mewajibkan pasien untuk berpuasa sebelum pemeriksaan gula

darah, puasa yang dianjurkan sekitar 8 jam, karena pemeriksaan ini di
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diabetes.
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akan diagnosis penyakit

| Hasil

| Kadar guladarahpuasa




LAMTIRASR

[ L e L A A

et P T Vi ) i (e Rt f e

fmstramen Perelian Pengaridh | shiban Seriem Aerobes terhadap Pengerdal mn balo?
Ciula Diwrsh s Pasien DM Tipe 2 di Puskesimas Onekere Kabugaen | nde

A Mentitas Hesponden

i M M
RO L. S

3 Jenis Kebamin:
I WLgki-laki
oo
4 Lama mendeiu DM Tipe 2 . 2. ubhum
5. Apakah ruce mengomunmi ohal diabetes”
H’;ﬁ

1 FTidak
Lamiras | Lembes Dimanes LatAat dencm et

Lembar (fbservasi Latihs Seram acrobic,

|, Program Lathan sesam Aevcbik.
Seran srobic ‘M Yal ) Tidak
Frekuersi Latihan .4 kaliminggu
Dwsipersesilagon .15 meni

2 Kepwbenlashan
Sangal path {0 kehadiran)
{ }Cuup piuh (57 hehadien)

3 Kepatuhan | atiban
/ Sangat pah i B0 behadiran
{ 1 Cokap 50 TV kehadiran)

°rita DM



LAMPIRAR

[ L e L A A

ot P T Vi i (s Rty f i

frsirammeen Bore |iun Perparidy | atihan Senam Apobai lerhadap Peogenda! ELEE
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mentitas Hesponden

I N I.H W
5l

1 Lsia

3 Jenis Kelamin:

l:z;uu
i puan

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum

5 Apaksh nuin menpoeams ohai dabeles”
W1
{1 Tidak

Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

|, Program Latiban sesam Aeeokik

Seran s .I'f;'l'ﬂ } Thdak
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon
waqemm.
{ Cultup patuh (579 kehadiran)

1 Keputvhan Latiban
1-1/54: et B hehadiran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

. memperoleh oksigen

sebanyak - banyaknya. Aerobik adalah istilah umum yang digunakan untuk

latihan yang menggabungkan beberapa elemen olahraga seperti peregangan,
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1 otot seseorang. Senam
n penggunaan glukosa
selama aktivitas, = meningkatkan massa otot dan sensitivitas insulin,

(Perkumpulan Endokrinologi Indonesia, 2021).
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penyerapan glukosa oleh otot, sehingga membantu menurunkan kadar gula
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a, senam aerobik dapat

High impact aerobic (senam aerobik aliran/gerakan keras).

Low impact aerobic (senam aerobik aliran/gerakan ringan).
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)bic ini dilakukan sedikit
alat bantu yang dapat

tali, tongkat dan benda

Menurut intensitasnya senam aerobik dibagi menjadi dua, yaitu :
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5 cenderung santai dan

1, contohnya jalan kaki,

joging dan renang. Sesuai namanya, low- impact tidak mencakup kegiatan

yang dapat membahayakan tulang dan sendi seperti melompat dan terpental.
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lebih rendah, sehingga
. atau kedua kaki harus
pact, anda tidak perlu
langsung memulainya pada tingkat yang tinggi. Anda bisa mulai

melakukannya di tingkat yang lebih lambat dan akan meningkat secara
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inula, penderita obesitas

a, 2010).

High Impact yaitu, olahraga aerobik yang bisa meningkatkan denyut jantung

secara cepat, contohnya berlari, tenis dan menari. Aerobik high-impact



LAMPIRAR

[ L T e e e e LI AL

ot P T Vi i (s Rty f i

Irstrameen Pece ian Pergarid [ ahihan Setvem Aerobik terhadap Pengrodal n b
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mennitas Responden

1. Mamu "'{j N
5l

1 Lsia

3 Jenis Kelamin:

l:z;uu
i puan

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum

5 Apaksh nuin menpoeams ohai dabeles”
W1
{ FTidak

Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

I. Program Latihan seeam Aeeobik.

 S— MVal ) Tk
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon

?/iqupnmamlduimi
{ Cultup patuh (579 kehadiran)

! Kepuivhan | atibhan
1-{{54: et B hehadiran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

‘an melompat, berputar,
nacam ini dimaksudkan

'm kardiovaskular. Bagi

Anda yang lincah dan aktif, maka aerobik high - impact mungkin pilihan yang

terbaik. Tapi jika Anda seorang pemula,maka dianjurkan untuk mengikuti
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Efektivitas senam aerobik dalam menurunkan kadar gula darah dipengaruhi

Frequency oleh prinsip F.I.T.T:
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udah diikuti oleh pasien

Lubis dan Kanzanabilla (£2021) menekankan bahwa latihan senam yang sesuai

dengan prinsip F.I.T.T dapat mengurangi kadar glukosa darah hingga 30
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2.3.3. Tahap - tahap melakukan Senam Aerobik
Tahap-tahap melakukan senam aerobik adalah sebagai berikut:

1. Pemanasan selama 10 menit.
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2.0

nd Husada, 2023).

2.3.4.1.Prosedur dari Senam Aerobik adalah : (Astuti and Husada, 2023).

1) Fase I Latihan Pemanasan
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al sebelum melakukan
yaitu penguluran otot —
pemanasan. Tujuannya

yaitu untuk meningkatkan elastisitas otot dan ligament disekitar persendian,

sehingga dapat mencegah terjadinya cedera yang berbahaya. Selain itu
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sif.

Latihan ini merupakan tahap utama dari keseluruhan senam aerobik. Aktivitas

yang dapat dilakukan adalah melakukan senam aerobik low impact, moderate
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tersebut (mix impact).
rasi 25 hingga 55 menit.

ngan mengetahui bahwa

latihan telah mencapai training zone. Training zone merupakan daerah ideal

denyut nadi dalam fase latihan. Jangkauan training zone ini 60% - 90% dari
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1a tingkat usia manusia

Pendinginan (cooling down) merupakan usaha untuk menurunkan kondisi tubuh

dari kerja dengan intensitas yang tinggi secara bertahap dan teratur, agar
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darah dalam kategori sedang setelah intervensi, (Alli and Fauzi, 2023).



LAMPIRAR

[ L T e e e e LI AL
ot P TR Vi Wby {ipior Redguates frue

Irstrameen Pece ian Pergarid [ ahihan Setvem Aerobik terhadap Pengrodal n b
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mennitas Responden

| Nama "'{j W
51 o

1 Lsia

¥ Jenia Kebimin:

| FLar-laki

Wzﬂ;um
4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakth run menpoesunm ohal dabeles”

M
{ 1 Tidak
Lamgiras | e Dossrren LBLAGY Senem 3Tl
Lembar Observasi Latihaa Sesam acrobic.
I. Program Latihan seeam Aeeobik.
Seram pvic e
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon

?/iqupnmamlduimi
{ Cultup patuh (579 kehadiran)

! Keputuhan Latiban
1-{{5.4:p.ni.1elﬂ'!i Lehadran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)
>U, menunjukkan bahwa

kukan selama 30 menit

30 mg/dl pada penderita

DM tipe 2, (Ratna, 2019).

2.3.7. Mekanisme Pengaruh Latihan Fisik terhadap Kadar Glukosa Darah.
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pFelullgkdidil o€lisSiuvilds Lisullil. AKUVIWS Lisik meningkatkan jumlah
transporter glukosatipe 4 (GLUT4) pada membrane selotot, yang

memfasilitasi pengambilan glukosa dari darah kedalam sel otot.
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3.1. Desain Penelitian
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Intervensi Pemeriksaan kadar Latihan senam Pemeriksaan gula darah
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Keterangan :

Pre-test (x1) : Pemeriksaan kadar gula darah sesaat sebelum intervensi.
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ompok intervensi.

‘ah intervensi.

Kelompok kontrol : Tidak menerima intervensi, hanya pengukuran biasa sesuai

jadwal..
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- 30 Juni 2025.

Kabupaten Ende.
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yang ditetapkan oleh peneliti untuk diteliti, yang hasilnya akan digunakan untuk
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Ddldiil penelitdil 1, populdst ydiig diteiu dldldil seluruh pasien DM tipe 2

yang sedang menjalani pengobatan di Puskesmas Onekore Kabupaten
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menghitung ukuran sampel dalam penelitian kuantitatif adalah rumus Slovin.



LAMUIRAN

T T Yy L
st A5 TR Vi Py {ipion R oo

lisinamen Pereliun Penparuds | aishan Senam Aerohik erhaday Pengendal el
Gl Tharth ks Pasion [1W Tipe 2 i Pushesmas Onekiore Kabupaton Fnde

A Mentitas Hesponden

w
&

]

Wama "'fj h'r.

Usia: ...
Jenis Kekimin:

Lama menderita DM Tipe - ... 2...... ubm
Apakah ruen meenpmeurrd ohal dabeles”
H‘)"I"l

{1 Tidak

Lamgrs ] Lember Disirrcn LabAGY Secm s

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

(=]

5
-

Program Latihan sevam Aok
.!ﬁ’lHTd#

- .4 kalimingg
: '1':_ menil

Senam asbic
Frekuersi Latiban
Dhorasi per sesi | atihan

. Kepankan | sthon

s/iaﬁupﬂiemmimp
( ) Culuup paiuh (50-79% hehadiven)

Kepatuhan | atiban
Sangat patush | B Lehadiran)
A ok patud | 0- 9% loshadiran)

penentuan ukuran sampel yang teliti

1 latihan senam aerobik
abetes melitus (DM) tipe

vang matang, termasuk



LAMPIRAR

T T Yy L
o A5 TR0 Vi Poalanen {lioe R e

Irstrameen Bece ian Pergarid [ ahihan Setuem Aerobik terhadap Pengrodal n bds?

(ula

Dharth s Pasien M Tipe 2 i Puskesmas Onekiore Kabupston | nd

A Mennitas Responden

w
&

]

Nama “,j ”.
..El.lipi.H

Lsia
Jenis Kelimin:

I} Laki-laki

oo

Lama menderita DM Tipe I ... 2......uba
Apakth ruen mengoein shal dabetes™

H’) Ya

{1 Tidak

Lamgrs ] Lember Disirrcn LabAGY Secm s

Lem

bar (Mbeservasi Latihaa Senam acrobic,

. Program Latihan sesam Aerobk.
Seerum mevobic .H";'IHTIM
Frekuersi Latiban :
Dhorasi per sesi | atihan

L Kepanken | stihon

5

Sangal paah {80 kehadiran)
I} Culup patuh 3079 kehadiran)

. Kepatuhan |atiban
Sangat patush | B Lehadiran)
A ok patud | 0- 9% loshadiran)

Slovin sebagai berikut :

'h latihan senam aerobic
enderita DM tipe 2 di

san menggunakan rumus



LARPIEAR

[ L e L A A
ot P TR Vi Wby {ipior Redguates frue

T Pereian Pengarh | aihan et Aerobis erhadap Pengrdal an bl
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mennitas Responden

I g M o M
D i I

3 Jenis Kebamin:

I WLgki-laki

oo
4 Lama mendeiu DM Tipe 2 . 2. ubhum
5 Apakah ruen menpossuni ohal dabetes™

H’) T

{1 Tidak
Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

| Progran Lithun e Arokt.
Seran srobic .Pﬁ’lrle&
Frekuersi Latihan .4 kaliminggu
Dwsipersesilagon .15 meni
2 Kepuben | st
Sengal paseh (B0 kehdiran)
( } Culp peh (S0-1% kehadin)

3. Keputuhan | atiban
/ Sabga patui B kehaidiran)
{ i Cakup patuh (50- 79 boshadiraz)

N: Jumlah Populasi (107 responden)

n: Ukuran sampel yang dicari



LAMTIRASR

T Bl g Py i Bogarad | st L el ISty Pogr o 180T 1 Ve o
o S R Vi ) alrurnon (e Raduguotes il

frsrmen Pere ian Perparuls | aihan Seam Agrobas berhadag Pengeaa' om hordst
(il Dt pada Pasien DM Tige 3 i Puskesmas Onekore Kabuparen | nde

A Mentitas Hesponden

i M M
RO L. S

5 Jenis Kelamin:
I} Laki-laki
e
4 Lama mendeiu DM Tipe 2 . 2. ubhum
5. Apakah ruce mengomunmi ohal diabetes”
H’;ﬁ

1 FTidak
Lamiras | Lembes Dimanes LatAat dencm et

Lembar (fbservasi Latihs Seram acrobic,

|, Program Latihan sesam Aevokik
Seran srobic ‘M Yal ) Tidak
Frekuersi Latihan .4 kaliminggu
Dwsipersesilagon .15 meni

2 Kepanban | sthen
Sangal path {0 kehadiran)
( §Culup patuh (50-T9% kehadirn

3 Kepatuhan | atiban
/ Sangat pah i B0 behadiran
{ 1 Cokap 50 TV kehadiran)

L 107
" 1+107(0,1)2

,1 atau 10 %.



LAMTIRASR

1new | Bk cmpn My s R | e Ay drioh -fmbig Pgr e L0 | g N
i s 0 Vi i Pl {iioe Rty e

fmstramen Perelian Pengaridh | shiban Seriem Aerobes terhadap Pengerdal mn balo?
Ciula Diwrsh s Pasien DM Tipe 2 di Puskesimas Onekere Kabugaen | nde

A Mentitas Hesponden

i M M

3 Jenis Kebamin:
I WLgki-laki
oo
4 Lama mendeiu DM Tipe 2 . 2. ubhum
5. Apakah ruce mengomunmi ohal diabetes”
H’;ﬁ

1 FTidak
Lamiras | Lembes Dimanes LatAat dencm et

Lembar (fbservasi Latihs Seram acrobic,

|, Program Lathan sesam Aevcbik.
Seran srobic ‘M Yal ) Tidak
Frekuersi Latihan .4 kaliminggu
Dwsipersesilagon .15 meni

2 Kepwbenlashan
Sangal path {0 kehadiran)
{ }Cuup piuh (57 hehadien)

3 Kepatuhan | atiban
l/ Sangat pah i B0 behadiran
{ ) Colup patuh (50 TV behadiras)



LAMPIRAR

[ L T e e e e LI AL

ot P T Vi i (s Rty f i

frsirammeen Bore |iun Perparidy | atihan Senam Apobai lerhadap Peogenda! oo lnlsr
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mennitas Responden

1. Mamu "'{j N
5l

1 Lsia

3 Jenis Kelamin:

l:z;uu
i puan

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum

5 Apaksh nuin menpoeams ohai dabeles”
W1
{1 Tidak

Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

I. Program Latihan senam Aevobik.

Seran s .I'f;'l'ﬂ } Thdak
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg
Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon

?/iqupnmamlduimi
{ Cultup patuh (579 kehadiran)

! Kepuivhan | atibhan
1-{{54: et B hehadiran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

1 setidaknya 52 pasien
di Puskesmas Onekore.

osive sampling dengan
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untuk kelompok intervensi dan 26 responden untuk kelompok kontrol.
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Kriteria inklusi adalah karakteristik umum dari subjek penelitian yang

berasal dari populasi terget yang mudah diakses dan akan diteliti. Kriteria
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Kiriteria eksklusi merupakan ciri-ciri yang mengecualikan atau membatalkan

partisipasi subyek yang sebenarnya sesuai dengan kriteria inklusi dalam
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an , (Dawis et al., 2023):

4. L doiclii UCIISCUI I\UlllPLLK\ClDl 1LJivi.

2. Mengalami gangguan kardiovaskuler yang membatasi aktivitas fisik.

3. Ulkus diabetic.
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nilainya disebut sebagai variable penelitian. Variabel — variable ini dipilih oleh
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2022).

ble ini bersifat mandiri
m eksperimen. Sebagai

. makan terhadap berat

badan, pola makan berperan sebagai variable independen, (Purwanza et al.,
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Variabel dependen, atau variable terikat, adalah variabel yang dipengaruhi

oleh variable independen. Nilai variable dependen ditentukan oleh



LAMUIRAN

[ L e L A A
o P T Vg 1 Bl (it Rty e

lrstroamc Pere [ian- Pengaruds [ aithan %enam Aerob ferhadap Progendd el
(il D pacds Pasion DM Tipe 2 di Pushesmas Onekiore Kabupaten | nde

A Mentitas Hesponden
I N "ﬁ W
5i A

1 Lsia

3 Jenis Kelamin:

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakah ruen menpossuni ohal dabetes™

MY
{ FTidak
LaTargs | |empoe Dosirres L5tAG Sraem archa
Lembar (bservasi Latihas Sceam acrobic.
| Program Lahun sesam Arobik.
Seran srobic -V(fifle#
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon
/thwthmp
i b Culup paiuh 3079 kehadiren)

3. Keputuhan | atiban
v{/s.qupnuemmm
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)
nden. Misalnya, dalam
variable dependen yang

2).

Kadar gula darah sewaktu ( GDS ), merupakan variabel dependent atau

variable terikat dalam penelitian ini.
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Definisi operasional yaitu penjelasan mengenai bagaimana suatu variable

diukur atau dioperasionalkan dalam penelitian. Definisi ini memberikan
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Pengukuran menggunakan




LAMUIRAN

[ L e L A A

i P T Vg ) sl {ipor Rt e

lisinamen Pereliun Penparuds | aishan Senam Aerohik erhaday Pengendal = haler
Gl Tharth ks Pasion [1W Tipe 2 i Pushesmas Onekiore Kabupaton Fnde

A Mentitas Hesponden
1. Nama “.j M.
EI..#I‘

w
&

¥ Jenis Kelemin:

4 Lama menderia DM Tipe 2 . 2.

H’) T

{1 Tidak

Lamgrs ] Lember Disirrcn LabAGY Secm s

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

|, Program Latiban sesam Aeeokik

tahun
5 Apakah rin menpoeure ohal dabetes™

Sznan aaobic .Pﬁ’lrmﬂ

Frekuensi Latihan ... 3.... kalifminggy

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon
Sangal paah {80 kehadiran)
(. JCodkup patuh (3019 kehadirsn)

3. Keputuhan | atiban
Sagat B hehadian)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

GDS 200 mg/dl-250 | -Nilai
mg/dl GDS> 200
mg/dl

alat glukometer sesuai
prosedur standar
laboratorium.

Tabel 3.1. Definisi Operasional
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Alatukur @ Alat Pengukur Glukosa Darali: ivienggunakan glukometer yang

telah terkalibrasi dan divalidasi untuk memastikan akurasi pengukuran.
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rah sesaat sebelum dan

erobic dari Puskesmas

Onekore, (Sumber.AstutiDiah.(2016). Pengaruh Senam Aerobic Terhadap

Kadar Gula Darah Puasa Penderita DM tipe 2 Wonogiri :Pusk.I).



LAMPIRAR

[ L e L A A
i P T Vi b | oty f el

Irstrameen Bece ian Pergarid [ ahihan Setuem Aerobik terhadap Pengrodal n bds?
(il D pacds Pasion DM Tipe 2 di Pushesmas Onekiore Kabupaten | nde

A Mentitas Hesponden
I N "fj W
5l

1 Lsia

3 Jenis Kelamin:

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakah ruen menpossuni ohal dabetes™

MY
{ FTidak
LaTargs | |empoe Dosirres L5tAG Sraem archa
Lembar (bservasi Latihas Sceam acrobic.
| Program Lahun sesam Arobik.
Seran srobic -V(fifle#
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon
y/ﬁanwthmp
i b Culup paiuh 3079 kehadiren)

3. Keputuhan | atiban
ﬂ/ Sangas patuit {2 B0 Lehadiran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

Frosedur penelitidil dldidil ldilgkdil—ldilgkdil SISteindus yang diikuti oleh peneliti
dalam melaksanakan penelitian. Prosedur ini mencakup tahap persiapan,

pelaksanaan, pengumpulan data, analisis data, hingga pelaporan hasil penelitian.
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Jelede K TL Dlﬂl}ﬂll L CLICHIUIdil

tting untuk memastikan

1. Mengurus izin penelitian ke instansi terkait (Puskesmas Onekore Dinas

Kesehatan, dan lembaga etik jika diperlukan).
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enam, enumerator).

lerobik.

Menentukan populasi target: pasien DM Tipe 2 yang berobat rutin di

Puskesmas Onekore.
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Kelompok kontrol (tanpa senam)

3.7.3. Pengumpulan Data Awal (Pre-test)

membagi menjadi dua
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3.7.6. Pengumpulan Data Akhir (Post-test)

selama intervensi.

na kegiatan senam.
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3.7.7. Analisis Data

kadar gula darah sesaat

dan metode yang sama,
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3.7.8. Pelaporan dan Evaluasi

Menyusun laporan hasil penelitian.

am dan antar kelompok

berdistribusi normal.
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3.¢
3.6

Data yang telah terkumpul dalam tahap pengumpulan

dilakukan pengolahan data dengan tahapan sebagai berikut:

data,

perlu
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meneliti kembali apakah
um dilakukan ditempat
pengumpulan data, sehingga apabila ada kekurangan dapat segera di

lengkapi. Pemeriksaan data dilakukan setelah proses pengumpulan data
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Coding

Coding adalah usaha mengklasifikasi

saluasi kelengkapan dan
entuk daftar pertanyaan

1 checklist.

jawaban - jawaban/hasil-



LAMPIRAR

[ L e L A A
ot P T Vi i (s Rty f i

Irstrameen Pece ian Pergarid [ ahihan Setvem Aerobik terhadap Pengrodal n b
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mentitas Hesponden
I N I.H W
5l

1 Lsia

¥ Jenia Kebimin:

| FLar-laki

Wzﬂ;um
4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakth run menpoesunm ohal dabeles”

MY
[ 1 Tidak
LaTargs | |empoe Dosirres L5tAG Sraem archa
Lembar (bservasi Latihas Sceam acrobic.
|, Program Laihan senam Aevobik.
Seran srobic -VF;'I.'H ) Tidak
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni
2 Kepunben | stn

?/ Sangal patah (- B4fs hehadiran)

{ §Culiup patuh (30-7%% lehadiran|

3. Keputuhan | atiban
«f/iq:puiie!ﬂ'!ﬂehﬁm]
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)
dilakukan dengan jalan
kode berupa angka,
tabel kerja  guna

mempermudah membacanya. Hal ini penting untuk dilakukan karena

alat yang digunakan untuk analisa data dalam komputer yang
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untuk mempermudah analisis data.

Entry ( Pemasukan data ).

Slm CLERTEIET) FOETETE TP

°litian pemberian code
ka tertentu pada lembar

'ti. Proses ini bertujuan
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4. Pembersihan Data ( Cleaning ).

u memindahakan data
tertentu, seperti SPSS.

/a kesalahan dalam entry
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dalam entry data.

5. Tabulating

embali data yang telah
- lunak statistic, seperti

tidak adanya kesalahan



LAMPIRAR

[ L e L A A
ot P T Vi i (s Rty f i

Irstrameen Pece ian Pergarid [ ahihan Setvem Aerobik terhadap Pengrodal n b
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mentitas Hesponden
I N I.H I
Sl Ao
¥ Jenis Kelamin:
i s
1 Perempuan
4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakah rin menpnesur ohal dabetes”

1 Lsia

MY
[ 1 Tidak
LaTargs | |empoe Dosirres L5tAG Sraem archa
Lembar (bservasi Latihas Sceam acrobic.
|, Program Laihan senam Aevobik.
Seran srobic -VF;'I.'H ) Tidak
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon
?(WMPMLMEM
{ #Culiup paiuh | 50-7%% lehadirun)

3. Keputuhan | atiban
«f/iq:pniiem behadran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)
tian ke dalam tabel-
ah data sesuai dengan
>lah diperiksa kemudian
disusun dalam format yang sistematis agar lebih mudah untuk dihiutung,

dianalisis, dan disajikan dalam bentuk yang lebih informatif.
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i O kali/minggu

yang bertujuan untuk

mengolah data yang telah dikumpulkan, guna menjawab pertanyaan hipotesis.

Proses analisis ini dapat bersifat deskriptif maupun inferensial , tergantung pada

tujuan penelitian serta jenis data yang diperoleh. Pemilihan teknik analisis yang
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kan lebih akurat, (Dawis

oeleldll ddla dikuinpulkdil menggulldkall 1struiiien ydng telah diSllSllH, tahapan

analisis data dilakukan sebagai berikut :

1. Uji Normalitas:
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. wajib dilakukan adalah
data tersebut memiliki

1tuk keperluan ini adalah

Shapiro — Wilk atau Kolmogorov - Smirnov, (Purwanza et al., 2022).

Penelitian ini menggunakan uji Shapiro wilk karena data berdistribusi normal.
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n (Paired t-test): dipakai

sebelum dan sesudah

intervensi pada kelompok yang sama. Uji t Tidak Berpasangan (Independent

t-test): dipakai untuk membandingkan rerata antara dua kelompok yang tidak
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3. Jika Data Tidak Berdistribusi Normal:

(Purwanza et al., 2022).

uji pairited t test karena
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O.J. LilKd Feneliddail.

alternative dari wuji t

Etika penelitian merupakan kaidah — kaidah moral yang wajib dipatuhi oleh

peneliti melaksanakan penelitian. Kaidah ini meliputi penghargaan terhadap
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kerahasiaanin formasi,
°nt), serta menghindari
nerapan etika penelitian
penting untuk memastikan integritas dan kredibilitas penelitian, (Purwanza

etal., 2022).



LAMUIRAN

T T Yy L

o P R Vi 1 Bairurnon {inpioen Raduguoips il

lisinamen Pereliun Penparuds | aishan Senam Aerohik erhaday Pengendal wn K lsr
(il D pacds Pasion DM Tipe 2 di Pushesmas Onekiore Kabupaten | nde

A Mentitas Hesponden

| Namy "‘!j |'J.

Slm CLERTEIET) FOETETE TP

1 Lsia L

¥ Jenis Kelemin:

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakth ruin menpossunms ohal dabetes™
H‘)"I"l

{ 1 Tidak

Lamgrs ] Lember Disirrcn LabAGY Secm s

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

|, Program Laihan senam Aevobik.
Seran s .!'f;'l'l[ } Thdak
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon
s/hﬁuwiemmdmp
{ $Cuup paiuh 5794 kehadiran)

3. Keputuhan | atiban
Sagat B hehadian)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

mi maksud, tujuan,serta

1 data berlangsung. Jika

peserta setuju untuk berpartisipasi, mereka perlu menandatangani lembar
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mereka untuk tidak ikut

daan.

ﬂllUlllllllly (Lui lPu vy ).

Untuk menjaga kerahasiaan data peserta, peneliti tidak diperkenankan

mencantumkan identitas individu pada lembar observasi. Sebagai
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1tu agar informasi tetap

Peneliti memiliki tanggung jawab untuk menjaga kerahasiaan data yang

diperoleh. Informasi yang dikumpulkan hanya boleh disampaikan kepada
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1elitian, sehingga privasi
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1g terletak di Kecamatan

Ende Tengah, Kabupaten Ende, Provinsi Nusa Tenggara Timur. Puskesmas

Onekore merupakan salah satu fasilitas pelayanan kesehatan tingkat pertama di
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yusat layanan promotif,
‘akat. Lokasi ini dipilih
1derita Diabetes Melitus
(DM) Tipe 2 yang cukup tinggi, serta aktif menjalankan berbagai program

pengelolaan penyakit kronis.Puskesmas Onekore juga merupakan salah satu
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iencakup wilayah padat
nomi. Berdasarkan data

smas Onekore termasuk

dalam tiga besar puskesmas dengan jumlah penderita diabetes mellitus (DM)

tipe 2 terbanyak di Kabupaten Ende.
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jadi dua kelompo, yaitu
ok control sebanyak 26
orang. Karakteristik responden berdasarkan usia, jenis kelamin, pekerjaan, dan

lama menderita DM disajikan sebagai berikut:
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Jenis Kelamin
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Be _ len dalam penelitian ini
be 71,2%, yang terdiri dari
kelompok intervensi sebanyak 18 responden ( 69,2% ) dan pada kelompok control

sebanyak 19 responden ( 73,1% ).Berdasarkan karakteristik jenis kelamin mayoritas
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sebagian besar responden berprofesi sebagai ibu rumah tangga (46,1%) yang terdiri

dari kelompok intervensi sebanyak 13 responden ( 50% ) dan pada kelompok control
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sel tik lama menderita DM
sel i 2 selama > 5 tahun yang
ter 7% ) dan pada kelompok

control sebanyak 18 responden ( 69,2% ).
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4.1 am Aerobik.
Ta 1tervensi.
" Kadar gula N X ( Mean ) Sb Min — Max
darah
Pre intervensi 26 226.0769 mg/dl 17.19052 200.00 - 250.00
Pre kontrol 26 226.3846 mg/dl 15.01486 200.00 — 250.00

Sumber : Data Primer.
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Be darah sebelum dilakukan
sel . ontrol, diketahui bahwa
nil /dL. hingga 250 mg/dL.

Seluruh responden (100%) menunjukkan kadar gula darah yang melebihi batas

normal (> 200 mg/dL), yang mengindikasikan kondisi hiperglikemia.



[ L T e e e e LI AL
ok P T Vi 1 b e Rt el

[mstremmen Pery | sian Pergarad | slihan Senam Aerobi birhada) Pengs i o K"

Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mentiay Respunden

I

i

T hﬁ W

Ui, 3!
Jenis Keelamin:

I WLgki-laki
Iu'f:mm:m
Lama mendkrita DM Tipe . 2. ahun
Apakth ruen mengoein shal dabetes™

qu'i
{ 1 Tidak

LaTarge | |empoe Dosirres [50AG Seaem archs

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

Program Latihan sesam Arvobik
 S— MYVal ) Tk
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Duras persesiLaiban 47 meni

L Kepanken | stihon
Siangal pash {2 B0 kehadirany
(| Cuktup paiuh (374 kehadiran|
! Kepuivhan | atibhan
?ﬁjﬁq:paiiﬁllh behaidran |
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4.1 am Aerobik.
Te itervensi.
" Kadar gula N X ( Mean ) SD Min — Max
darah
Post intervensi 26 178.0000 19.86957 152.00 — 226.00
Post kontrol 26 218.8462 17.66962 189.00 — 249.00

Sumber : Data Primer
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Be la darah pada kelompok
int . | dengan standar deviasi
sel /dl. Sementara itu, pada

kelompok control , rata — rata kadar gula darah adalah 218,85 mg/dl dengan standar

deviasi 17,67, dan rentang nilai antara 189,00 — 249,00 mg/dl. Hasil ini menunjukan
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bal elompok intervensi dan
ke« . i penurunan kadar gula
da: control. Hal ini dapat

mengindikasikan bahwa intervensi yang diberikan terbukti efektif dalam membantu

menurunkan kadar gula darah pasien DM tipe 2.
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Kadar gula Darah n P- Value Keteranngan
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P istribusi normal

P ! istribusi normal

Berdasarkan tabel 4.4 menunjukan uji normalitas Shapiro wilk dengan 26 responden

didapatkan bahwa kadar gula darah pre intervensi dengan nilai signifikan 0,052 dan
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<an Ho ( < 0,05 ) ditolak

lemikian data memenuhi

Hasil Paired T- Test Sample Kadar Gula Darah Sebelum dan Sesudah
Intervensi.
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3,44) 0,000

Berdasarkan tabel 4.5 di atas, dapat dijelaskan bahwa, sebelum intervensi senam

aerobik, rata-rata kadar gula darah responden adalah 226,08 mg/dL dengan standar
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de dar gula darah menurun
me . ., dan terjadi penurunan
ka an standar deviasi 12,28

mg/dL.Interval kepercayaan 95% untuk selisih tersebut adalah (42,71 - 53,44

mg/dL), yang berarti kita yakin 95% bahwa rata-rata penurunan kadar gula darah
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Menurut penelitian sebelumnya oleh Astuti dan Husada (2023)

menyebutkan bahwa responden usia 50 — 59 tahun yang mengikuti senam
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»nden adalah perempuan
.da kelompok intervensi,
69,2% adalah perempuan, dan pada kelompok kontrol 61,5% juga

perempuan.Menurut penelitiPerempuan lebih aktif dalam kegiatan
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intervensi seperti senam aerobik penting untuk meningkatkan sensitivitas
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Hasil ini selaras dengan temuan penelitian ini di mana mayoritas peserta

adalah perempuan dan menunjukkan respon baik terhadap senam.
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onden adalah ibu rumah
46,2% ibu rumah tangga
dan 26,9% wiraswasta di kelompok kontrol, 38,5% ibu rumah tangga dan

34,6% wiraswasta. Menurut peneliti pekerjaan mempengaruhi gaya hidup
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1bis and Kanzanabilla,
2021)aktivitas fisik harian yang rendah pada ibu rumah tangga dan

pekerja informal dapat ditingkatkan melalui intervensi senam aerobik
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Berdasarkan hasil penelitian mayoritas responden telah menderita

Diabetes Melitus selama lebih dari 5 tahun. Di kelompok intervensi 50%
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53,8% juga >5 tahun.
, semakin besar risiko

Oleh karena itu, latihan

fisik seperti senam aerobik dapat menjadi alternatif untuk menjaga kadar

glukosa tetap stabil.Penelitian ini sejalan dengan penelitian Ratna (2019),
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sebagian besar responden berada dalam kondisi hiperglikemia, yaitu kadar
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mencapai kontrol glikemik yang optimal, (ADA, 2024).
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diabetes mellitus tipe 2 selama lebih dari lima tahun. Durasi penyakit yang
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Secara teoritis, kadar gula darah sewaktu (GDS) merupakan salah satu

indikator penting dalam menilai pengendalian glikemik pada pasien diabetes
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) mg/dL termasuk dalam
siko komplikasi kronis

ikemia terjadi akibat

ketidakmampuan tubuh untuk memanfaatkan glukosa secara efektif, baik

karena penurunan produksi insulin maupun karena resistensi terhadap kerja
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elumnya. Penelitian oleh
‘ikan intervensi senam

-ata berada di atas 220

mg/dL, yang menandakan bahwa tanpa adanya intervensi fisik, pengendalian

kadar gula darah cenderung sulit dicapai. Penelitian lainnya oleh Indriani



LAMPIRAR

[ L T e e e e LI AL

ot P T Vi i (s Rty f i

Irstrameen Pece ian Pergarid [ ahihan Setvem Aerobik terhadap Pengrodal n b
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mennitas Responden

1. Mamu "'{j N
5l

w
&

Lsia
3 Jenis Kelamin:

l:z;uu
i puan

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum

5 Apaksh nuin menpoeams ohai dabeles”
W1
{ FTidak

Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

I. Program Latihan seeam Aeeobik.

 S— MVal ) Tk
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon

?/iqupnmamlduimi
{ Cultup patuh (579 kehadiran)

! Kepuivhan | atibhan
1-{{54: et B hehadiran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

gula darah awal di atas
yang signifikan setelah

t minggu. Hal serupa

ditemukan oleh Astuti dan Husada (2023) yang mengemukakan bahwa

sebagian besar peserta prolanis dengan kadar gula darah tinggi menunjukkan
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Dengan demikian, data kadar gula darah sebelum intervensi pada penelitian

ini memberikan gambaran kondisi awal responden yang masih berada dalam

kategori hiperglikemia, serta memperkuat urgensi dilakukannya intervensi
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r gula darah secara lebih

4.2.3. Kadar Gula Darah Sesudah Intervensi Latihan Senam Aerobik

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa rata-rata kadar gula darah

responden pada kelompok intervensi sesudah mengikuti latihan senam aerobik
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ndar deviasi 19,87. Hasil
dari kadar gula darah
ebesar 226,08 mg/dL.

Penurunan rata-rata sebesar 48,08 mg/dL ini mengindikasikan bahwa latihan
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bengendalian kadar gula

Asumsl peneliti ternadap penurunan kadar gula darah ini berkaitan dengan

mekanisme fisiologis tubuh selama melakukan aktivitas aerobik. Senam aerobik

yang dilakukan secara teratur, terstruktur, dan sesuai dengan prinsip F.I.T.T
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1i mampu meningkatkan
lukosa oleh sel-sel otot.

saluran glukosa GLUT-4

di membran sel otot yang berperan penting dalam penyerapan glukosa dari
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sa dalam darah menurun

leori yang mendasari efek penurunan kadar gula darah ini dikemukakan oleh

American Diabetes Association (ADA, 2024) dan Perkumpulan Endokrinologi

Indonesia (2021), yang menyatakan bahwa olahraga aerobik dengan intensitas



LAMFIRAR

[ L e L A A

o P T Vg 1 Bl (it Rty e

lisinamen Pereliun Penparuds | aishan Senam Aerohik erhaday Pengendal wn K lsr
(il D pacds Pasion DM Tipe 2 di Pushesmas Onekiore Kabupaten | nde

A Mentitas Hesponden
I Mama "'fj N

SI.. 'Fh‘

1 Lsia i

¥ Jenis Kelemin:

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum

5 Apakah rin menpoeure ohal dabetes™
H‘)"I"l

{ 1 Tidak

Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

| Program Lathun sevam Aevcbik.

Seran s .!'f;'l'l[ } Thdak
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni
. Kepaikin | stden

?/ Sengal paseh (B0 kehdiran)

{ §Culiup patuh (30-7%% lehadiran|

(=]

1 Kepuiuhan | stiban
ﬂ/ilg-lplniiem \ehadiran)
{ 1 Cokap 50 TV kehadiran)

sensitivitas insulin dan
rergi. Aktivitas fisik juga

oi resistensi insulin, dan

memperbaiki fungsi endotel vaskular, yang pada akhirnya berkontribusi
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diabetes, (Perkumpulan

Penurunan kadar gula darah setelah latihan senam aerobik juga didukung oleh

berbagai penelitian sebelumnya. Studi oleh Ratna (2019) menunjukkan bahwa

latihan senam aerobik selama 30 menit per sesi, tiga kali dalam seminggu,
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mg/dL, (Ratna, 2019).
latihan senam aerobik
rrah hingga lebih dari 30
mg/dL pada pasien DM tipe 2, bahkan tanpa menggunakan obat hipoglikemik

oral, (Indriani, 2004). Penelitian oleh Alli dan Fauzi (2023) juga menemukan
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Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat bukti empiris bahwa senam

aerobik memiliki pengaruh nyata terhadap penurunan kadar gula darah pada
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4.’ dalian Kadar Gula

h yang signifikan antara
latihan senam aerobik terhadap penurunan kadar gula darah pada pasien
diabetes melitus tipe 2. Berdasarkan uji paired t-test, diperoleh nilai

signifikansi p = 0.000 (p < 0.05), yang menunjukkan bahwa latihan senam
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ninggu secara signifikan
tervensi. Rata-rata kadar

, dan setelah intervensi

menjadi 178,00 mg/dL, dengan penurunan rata-rata sebesar 48,08 mg/dL.
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1an senam aerobik yang
nsitas (sedang) mampu

sensitivitas insulin dan

penyerapan glukosa oleh sel otot. Aktivitas fisik, khususnya senam aerobik,

menyebabkan kontraksi otot yang secara langsung memfasilitasi masuknya
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aktif. Hal ini membantu

1 pasien DM tipe 2 yang

Teori yang mendukung hasil ini dijelaskan oleh American Diabetes Association

(ADA, 2024), yang merekomendasikan olahraga aerobik sebagai salah satu
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_atihan aerobik dengan
- meningkatkan transport
kan kadar HbAlc, serta
memperbaiki sensitivitas insulin. Selain itu, Fajriyah, Sudiana dan Wahyuni

(2020) menyatakan bahwa senam aerobik mampu menurunkan kadar gula darah
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, pengurangan inflamasi

luruh.

Hasil ini juga sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya.(Ratna, 2019)

dalam penelitiannya di Rumah Sakit Universitas Sumatera Utara menunjukkan

bahwa senam aerobik intensitas sedang selama 3 kali seminggu selama 4



LAMPIRAR

[ L T e e e e LI AL

ot P T Vi i (s Rty f i

Irstrameen Pece ian Pergarid [ ahihan Setvem Aerobik terhadap Pengrodal n b
Ciula Dharsh pada Pasion W) Tipe 1 i Puskesmas Unekore K sbupin | nde

A Mennitas Responden

1. Mamu "'{j N
5l

1 Lsia

3 Jenis Kelamin:

l:z;uu
i puan

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum

5 Apaksh nuin menpoeams ohai dabeles”
W1
{ FTidak

Lamgrga | [pmpoy Dosirs LbAaY leaem sk

Lembar (Mservasi Latihes Sexam acrobic,

I. Program Latihan seeam Aeeobik.

 S— MVal ) Tk
Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni

(=]

. Kepankan | sthon

?/iqupnmamlduimi
{ Cultup patuh (579 kehadiran)

! Kepuivhan | atibhan
1-{{54: et B hehadiran)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

28,3 mg/dL. Penelitian
enam aerobik mampu

baik pada pasien yang

menggunakan obat hipoglikemik maupun yang tidak. (Alli and Fauzi, 2023).

dalam penelitiannya di Desa Mekarwangi menunjukkan bahwa senam diabetik
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nada kelompok Prolanis
juga berhasil menurunkan kadar glukosa darah puasa secara bermakna.(Astuti

and Husada, 2023).
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va latihan senam aerobik
n kadar gula darah pada

imun juga aman, mudah

diterapkan, serta dapat dijadikan bagian dari pendekatan non-farmakologis

dalam pelayanan kesehatan primer. Program senam aerobik sebaiknya
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idari adanya beberapa

Waktu intervensi yang terbatas hanya selama 4 minggu sehingga belum

dapat menggambarkan efek jangka panjang dari latihan senam aerobik.
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dan konsumsi obat, yang juga dapat memengaruhi kadar gula darah

responden.
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enam Aerobik terhadap
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1. Karakteristik responden pada kelompok intervensi dan kontrol sebagian besar

berada dalam rentang usia 50-60 tahun, berjenis kelamin perempuan,



LAMUIRAN

[ L e L A A

o P T Vg 1 Bl (it Rty e

lisinamen Pereliun Penparuds | aishan Senam Aerohik erhaday Pengendal wn K lsr
(il D pacds Pasion DM Tipe 2 di Pushesmas Onekiore Kabupaten | nde

A Mentitas Hesponden
I Mama "‘!j |'J.

Slm CLERTEIET) FOETETE TP

1 L m

¥ Jenis Kelemin:

4 Lama menderiu DM Tipe2: 2. ahum
5 Apakah ruen menpossuni ohal dabetes™

H') Ya

{ 1 Tidak

Lamres { Lo Donyrves L3t fenom e
Lembar (Mservasi Latihua Seeam acrubic.
| Program Lathun sevam Aevcbik.

Seran srobic -Pﬁ'ﬂlT-it

Frvkuersi | tihan - .4 kalimingg

Dwsipersesilagon .15 meni
. Kepaikin | stden

E/ Sengal paseh (B0 kehdiran)

{ §Culiup patuh (30-7%% lehadiran|

(=]

3. Keputuhan | atiban
Sagat B hehadian)
A Cukup patuh (50- 9% loshadiraz)

1emiliki lama menderita

‘ada kelompok intervensi

dan kelompok control menunjukkan nilai kadar gula darah responden yang
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rermasuk dalam kategori
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yang signifikan pada kelompok intervensi, dengan nilai rata-rata menjadi

178,00 mg/dl, sedangkan pada kelompok control nilai rata-rata sebesar 218,85
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a darah yang mendekati

igendalian kadar gula

darahmenunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan

senam aerobik terhadap pengendalian kadar gula darah (p-value = 0,000).
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Berdasarkan temuan penelitian, penulis memberikan beberapa saran sebagai berikut:
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3. Untuk tenaga kesehatan:

sebagai bagian dari gaya

k membantu mengontrol
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2] 2 214 231
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23 | Ny. Siti Nur 2 2 4 2 207 192
24 | Ny.Aminah Dus 2 2 1 2 219 200
25 | Ny.Jenab Abubekar 2 2 4 2 200 189
26 | Ny.Hadijah 2 2 3 2 236 236
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