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Abstract 

In type II diabetes mellitus, exercise plays a role in regulating blood sugar levels, the main 

problem in type II diabetes mellitus is the lack of response to insulin (insulin resistance) so that 

glucose cannot enter the cells. The research wanted to examine the effect of Diabetes Exercise on 

Blood Sugar in Patients with Type II Diabetes Mellitus at Puskesmas Panei Tongah, Simalungun 

Regency. The research design was pre-experimental in the form of one group pre-post test design 

carried out in August - September 2020. The population and sample in this study were all type 2 

DM patients in the working area of Puskesmas Panei Tongah as many as 15 people. The results of 

this study indicate that the blood sugar levels in patients with type 2 diabetes mellitus before being 

given diabetes exercise intervention at the Puskesmas D Perdagangan Madiun Regency an average 

of 178.07 mg / dl, the blood sugar levels in people with type 2 diabetes mellitus after being given 

diabetes exercise intervention in Puskesmas Dagang Madiun Regency an average of 129.87 mg / 

dl. There is an effect of diabetes exercise on changes in blood sugar levels in people with type 2 

diabetes mellitus at the Puskesmas Dagang Madiun Regency with a significant value of p value = 

0.001. Based on the results of the research that has been done, diabetes exercise can be continued 

to increase the frequency of exercise 3 times a week to reduce blood sugar levels in people with 

type 2 diabetes mellitus. 
 

Keywords: Diabetes Exercise, Blood Sugar Type II DM. 

 

Abstrak 

Pada diabetes mellitus tipe II olah raga berperan dalam pengaturan kadar gula darah, masalah 

utama pada dibetes mellitus tipe II adalah kurangnya respon terhadap insulin (resistensi insulin) 

sehingga glukosa tidak dapat masuk kedalam sel. Penelitian ingin meneliti tentang Pengaruh 

Senam Diabetes Terhadap Gula Darah Pasien Diabetes Mellitus Tipe II Di Puskesmas Panei 

Tongah Kabupaten Simalungun. Desain penelitian ini adalah pre experimental dalam bentuk one 

group pre-post test design dilaksanakan pada Agustus - September 2020. Populasi dan sampel 

dalam penelitian ini adalah semua pasien DM tipe 2 di wilayah Kerja Puskesmas Panei Tongah 

sebanyak 15 orang. Hasil penelitian ini di dapat bahwa kadar gula darah pada penderita diabetes 

mellitus tipe 2 sebelum diberikan intervensi senam diabetes di Puskesmas Dagangan Kabupaten 

Madiun rata-rata 178,07 mg/dl, kadar gula darah pada penderita diabetes mellitus tipe 2 sesudah 

diberikan intervensi senam diabetes di Puskesmas Dagangan Kabupaten Madiun rata-rata 129,87 

mg/dl. Ada pengaruh senam diabetes terhadap perubahan kadar gula darah pada penderita diabetes 

mellitus tipe 2 di Puskesmas Dagangan Kabupaten Madiun dengan nilai signifikan p Value = 

0,001. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, senam diabetes dapat dilanjutkan untuk 

meningkatkan frekuensi senam 3x dalam seminggu untuk menurunkan kadar gula darah pada 

penderita diabetes mellitus tipe 2. 
 

Kata kunci: Senam Diabetes, Gula Darah DM Tipe II 

 

PENDAHULUAN 

Diabetes mellitus (DM) merupakan salah satu penyakit kronik yang memerlukan 

waktu perawatan lama, pembiayaan perawatan yang sangat mahal, selain itu prevalensi 

diabetes mellitus juga terus meningkat. Perubahan gaya hidup seperti makan, berkurangnya 
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aktivitas fisik dan obesitas dianggap sebagai faktor-faktor penyebab terpenting sehingga 

tidak terkontrolnya kadar gula darah yang membuat kita terkena. Jika tidak waspada, 

bukan hanya kita tetapi anak-anak kita juga bisa menjadi korbannya. Oleh karena itu 

diabetes mellitus dapat saja timbul pada orang tanpa riwayat diabetes mellitus dalam 

keluarga, dimana proses terjadinya penyakit memakan waktu bertahun-tahun dan 

sebagaian besar berlangsung tanpa gejala (Sanjaya, 2014). Diabetes merupakan masalah 

kesehatan masyarakat yang penting, menjadi salah satu dari empat penyakit tidak menular 

prioritas yang menjadi target tindak lanjut oleh para pemimpin dunia. Jumlah kasus dan 

prevalensi diabetes terus meningkat selama beberapa dekade terakhir. (WHO Global 

Report, 2016). 

WHO memperkirakan bahwa, secara global, 422 juta orang dewasa berusia di atas 18 

tahun hidup dengan diabetes pada tahun 2014. Jumlah terbesar orang dengan diabetes 

diperkirakan berasal dari Asia Tenggara dan Pasifik Barat, terhitung sekitar setengah kasus 

diabetes di dunia. Di seluruh dunia, jumlah penderita diabetes telah meningkat secara 

substansial antara tahun 1980 dan 2014, meningkat dari 108 juta menjadi 422 juta atau 

sekitar empat kali lipat (Kemenkes RI, 2018). Jika dibandingkan dengan tahun 2013, 

prevalensi DM berdasarkan diagnosis dokter pada penduduk umur ≥ 15 tahun meningkat 

menjadi 2%. Prevalensi DM berdasarkan diagnosis dokter dan usia ≥ 15 tahun yang 

terendah terdapat di Provinsi NTT, yaitu sebesar 0,9%, sedangkan prevalensi DM tertinggi 

di Provinsi DKI Jakarta sebesar 3,4%. Prevalensi DM semua umur di Indonesia sedikit 

lebih rendah dibandingkan prevalensi DM pada usia 15 tahun, yaitu sebesar 1,5%. 

Sedangkan provinsi dengan prevalensi DM tertinggi semua umur berdasarkan diagnosis 

dokter juga masih di DKI Jakarta dan terendah di NTT (Riskesdas, 2018) 

Diabetes mellitus (DM) tipe II merupakan salah satu penyakit kronik yang 

memerlukan waktu perawatan lama. Perubahan gaya hidup seperti makan, berkurangnya 

aktifitas fisik dan obesitas di anggap sebagai faktor – faktor penyebab tidak terkontrolnya 

kadar gula darah sehingga mengakibatkan DM tipe II. Masalah yang sering terjadi pada 

penderita DM tipe II adalah ketidakstabilan gula darah yang di sebabkan karena tidak 

seimbangnya antara diet, latihan fisik dan obat-obatan. Latihan fisik atau  pergerakan tubuh 

sering diabaikan oleh setiap penderita DM, hal ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor 

seperti keterbatasan waktu untuk melakukan senam (latihan fisik) oleh karena pekerjaan, 

usia yang tidak memungkinkan, dan minat yang kurang untuk melakukan latihan fisik, 

serta kurangnya pengetahuan akan pentingnya latihan fisik seperti senam (Sinaga, 2012). 

Salah satu kunci  sukses pengelolaan DM adalah dengan melaksanakan 4 pilar 

regimen terapi. Keteraturan pasien dalam menjalani terapi akan membantu mengurangi 

resiko komplikasi sehingga angka kematian akibat DM dapat diturunkan (Sutedjo, 2010). 

Keteraturan dalam melakukan aktivitas fisik memiliki pengaruh yang paling besar dalam 

keberhasilan pengelolaan DM sebesar 40% (Yoga, 2011). 

Pada diabetes mellitus tipe II olah raga berperan dalam pengaturan kadar gula darah, 

masalah utama pada dibetes mellitus tipe II adalah kurangnya respon terhadap insulin 

(resistensi insulin) sehingga glukosa tidak dapat masuk kedalm sel. Permeabilitas membran 

terhadap glukosa meningkat saat otot berkontraksi karena kontraksi otot memiliki sifat 
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seperti insulin. Maka dari, itu pada saat berkatifitas fisik seperti olah raga, resistensi insulin 

berkurang. Aktivitas fisik berupa olah raga berguna sebagai kendali gula darah dan 

penurunanan berat badan pada diabetes meliitus tipe II (Ilyas, 2011). Olahraga yang 

dianjurkan salah satunya yaitu latihan fisik aerobic, karena kebutuhan oksigen selama kerja 

harus terus terpenuhi oleh tubuh, sehingga sistem transport oksigen, yang terutama terdiri 

dari paru-paru, jantung dan pembuluh darah diharuskan bekerja intensif secara terus 

menerus organ-organ yang penting yang bekerja dan pengeluaran energi berlangsung 

cukup efektif (Santoso dalam Nugraha et al, 2016) 

Senam diabetes adalah latihan fisik aerobic bagi penderita diabetes dengan 

serangkaian gerakan yang dipilih secara sengaja dengan cara mengikuti irama music 

sehingga melahirkan ketentuan ritmis, kontinuitas dan durasi tertentu untuk mencapai 

tujuan tertentu. Senam diabetes akan lebih baik dilakukan dalam waktu 45 menit dengan 

frekuensi 3-5 kali perminggu (Ashadi dalam Nugraha et al.,2016). Pada saat berolahraga, 

otot berkontraksi dan kemudian mengalami relaksasi. Gula akan dipakai atau dibakar untuk 

energi. Untuk kebutuhan energi, gula akan dipindahkan dari darah ke otot selama dan 

setelah berolahraga. Dengan demikian, gula darah akan turun. Di samping itu, olahraga 

membuat insulin menjadi lebih sensitif. Insulin akan bekerja dengan lebih baik untuk 

membuka pintu masuk bagi gula kedalam sel (Tandra, 2017). 

 

TINJAUAN PUSTAKA 

Senam Diabetes 

Senam diabetes adalah senam aerobic low impact dan ritmis dengan gerakan yang 

menyenangkan, tidak membosankan dan dapat diikuti semua kelompok umur sehingga 

menarik antusiasme kelompok dalam klub-klub diabetes. Senam diabetes dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani dan nilai aerobik yang optimal (Santoso, 2006 dalam 

Damayanti, 2015). Senam diabetes adalah senam fisik yang dirancang menurut usia dan 

status fisik dan merupakan bagian dari pengobatan diabetes mellitus (Persadia, 2006). 

Senam diabetes dibuat oleh para spesialis yang berkaitan dengan diabetes, diantaranya 

adalah rehabilitasi medis, penyaki dalam, olahraga kesehatan, serta ahli gizi dan sanggar 

senam (Sinaga, 2012). 

 

Kadar Gula Darah 

Glukosa darah adalah istilah yang mengacu kepada kadar glukosa dalam darah yang 

konsentrasinya diatur ketat oleh tubuh. Glukosa yang dialirkan melalui darah adalah 

sumber utama energi untuk sel- sel tubuh. Umumnya tingkat glukosa dalam darah bertahan 

pada batas-batas 4-8 mmol/L/hari (70-150 mg/dl), kadar ini meningkat setelah makan dan 

biasanya berada pada level terendah di pagi hari sebelum orang-orang mengkonsumsi 

makanan (Mayes, 2009). Kadar glukosa darah sepanjang hari bervariasi dimana akan 

meningkat setelah makan dan kembali normal dalam waktu 2 jam. Kadar glukosa darah 

yang normal pada pagi hari setelah malam sebelumnya berpuasa adalah 70- 110 mg/dL 

darah. Kadar glukosa darah biasanya kurang dari 120-140 mg/dL pada 2 jam setelah 
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makan atau minum cairan yang mengandung glukosa maupun karbohidrat lainnya (Price, 

2008).  

 Kadar glukosa darah yang normal cenderung meningkat secara ringan tetapi 

bertahap setelah usia 50 tahun, terutama pada orang- orang yang tidak aktif bergerak. 

Peningkatan kadar glukosa darah setelah makan atau minum merangsang pankreas untuk 

menghasilkan insulin sehingga mencegah kenaikan kadar glukosa darah yang lebih lanjut 

dan menyebabkan kadar glukosa darah menurun secara perlahan (Guyton, 2009). 

 

Diabetes mellitus 

Diabetes mellitus merupakan suatu kelompok penyakit metabolik dengan 

karakteristik hiperglikemia yang terjadi karena kelainan sekresi insulin, kerja insulin atau 

kedua-duanya (Henderina, 2010) Seseorang dapat didiagnosa diabetes mellitus apabila 

mempunyai gejala klasik diabetes mellitus seperti poliuria, polidipsi dan polifagi desertai 

dengan kadar gula darah sewaktu ≥ 200 md/dl dan gula darah puasa ≥ 126 mg/dl 

(PERKENI, 2011). Diabetes Mellitus (DM) merupakan kelompok penyakit metabolik 

klinis dengan karateristik hiperglikemia yang terjadi akibat kelainan sekeresi insulin, kerja 

insulin atau kedua-duanya (WHO, 2016). Diabetes Mellitus tipe II (DM-2) atau disebut 

sebagai Non Insulin Dependent Diabetes Mellitus (NIDDM) salah satu tipe DM akibat dari 

insensitivitas sel terhadap insulin (resistensi insulin) serta defisiensi insulin relatif yang 

menyebabkan hiperglikemia. DM tipe ini memiliki prevalensi paling banyak diantara tipe-

tipe lainnya yakni melingkupi 90-95% dari kasus Diabetes (ADA, 2014). 

 

METODE 

Desain penelitian ini adalah pre experimental dalam bentuk one group pre-post test 

design. Desain ini dilakukan untuk mengungkap hubungan sebab akibat dengan cara 

melibatkan satu kelompok subjek. Populasi dalam penelitian ini adalah semua pasien DM 

tipe 2 di wilayah Kerja Puskesmas Panei Tongah sebanyak 15 orang. Menurut Gaya  

jumlah sample untuk penelitian Eksperimental minimal 15 Sample. Sehigga rumus 

perhitungan sample untuk penelitian eksperimental sederhana adalah (Sani, 2016).  

(t-1)(r-1) ≥ 15  

(1-1)(r-1) ≥ 15  

r-1 ≥ 15  

r = 15 + 1  

r = 16 orang 

Teknik yang digunakan purposive sampling. Purposive sampling adalah teknik 

penentuan sample dengan pertimbangan atau kriteria-kriteria tertentu. Data yang terkumpul 

selanjutnya diolah secara manual dengan langkah-langkah sebagai berikut: Data yang 

terkumpul selanjutnya diolah secara manual dibedakan menjadi 3 yaitu editing, coding, 

processing dan cleaning. Etika penelitian mencakup perilaku peneliti atau perlakuan 

peneliti terhadap subjek penelitian serta sesuatu yang dihasilkan oleh peneliti bagi 

masyarakat (Notoatmodjo, 2012). 

 



PENGARUH SENAM DIABETES TERHADAP GULA DARAH 

PASIEN DIABETES MELLITUS TIPE II DI PUSKESMAS 

PANEI TONGAH KABUPATEN SIMALUNGUN 

Romauli Pakpahan et al 

  

 

 

21 
Seminar Nasional Bidang Kesehatan, Ekonomi, Pendidikan dan Kemasyarakatan (SINAS 

TAMPAN)  
 

PENUTUP 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dan di uraikan pada pembahasan 

yang terpapar di bab sebelumnya, maka peneliti dapat memberikan kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Kadar gula darah pada penderita diabetes mellitus tipe 2 sebelum diberikan 

intervensi senam diabetes di Puskesmas Panei Tongah Kabupaten Simalungun rata-

rata 178,07 mg/dl. 

2. Kadar gula darah pada penderita diabetes mellitus tipe 2 sesudah diberikan 

intervensi senam diabetes di Puskesmas Panei Tongah Kabupaten Simalungun rata-

rata 129,87 mg/dl. 

3. Ada pengaruh senam diabetes terhadap perubahan kadar gula darah pada penderita 

diabetes mellitus tipe 2 di Puskesmas Panei Tongah Kabupaten Simalungun dengan 

nilai signifikan p Value = 0,001. 

 

Saran dan Ucapan Terimakasih 

1. Bagi Responden 

Diharapakan penderita diabetes melitus Tipe II rutin melakukan senam diabetes 

melitus sebagai salah satu pengendali gula darah dalam tubuh sebagai salah satu upaya 

meningkatkan derajat kesehatan. 

2. Bagi Puskesmas 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, senam diabetes dapat dilanjutkan 

untuk meningkatkan frekuensi senam 3x dalam seminggu untuk menurunkan kadar gula 

darah pada penderita diabetes mellitus tipe 2. 

3. Bagi Institusi Pendidikan 

Diharapkan skripsi ini dapat dijadikan referensi dan digunakan bagi mahasiswa yang 

akan melakukan penelitian. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Perlu diadakan penelitian lebih lanjut dengan metode yang kuat menggunakan 

rancangan eksperimental sungguhan yaitu dengan pra- test dan post-test dengan 

menambahkan frekuensi senam lebih sering, ketepatan diet dan besar sample dapat di 

tambah lebih banyak lagi. 
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