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PENGARUH SENAM DIABETES MELLITUS TERHADAP PENURUNAN 

KADAR GULA DARAH SEWAKTU (GDS) PESERTA PROLANIS DI 

PUSKESMAS PURWODININGRATAN 

 

Abstrak 

Prevalensi Diabetes Melitus di Indonesia setiap tahunnya mengalami peningkatan. 

Kurangnya aktivitas fisik seperti olahraga menyebabkan meningkatnya kadar gula 

dalam darah, karena tubuh tidak dapat membakar kalori di dalam tubuh. 

Pemerintah Indonesia membentuk Prolanis guna mengontrol angka kejadian 

Diabetes Melitus. Salah satu kegiatannya adalah senam diabetes mellitus yang 

dilakukan secara terstruktur di Puskesmas. Aktifitas fisik seperti olahraga senam 

mampu menunjukkan pengurangan risiko kematian sebanyak 29% hingga 67% 

pada pasien yang dilakukan tingkat aktivitas fisik yang tinggi dan sebanyak 12% 

hingga 35% pada pasien yang melakukan tingkat sedang. Hal ini menunjukkan 

bahwa ada hubungan olahraga senam dengan penurunan kadar gula darah sewaktu 

pada penderita diabetes melitus. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh senam Diabetes Mellitus terhadap penurunan kadar Gula Darah Sewaktu 

di Puskesmas Purwodiningratan Kecamatan Jebres Kota Surakarta. Penelitian ini 

adalah penelitian kuantitatif memakai desain penelitian Quasi experiment dan 

pendekatan one grup pretest-posttest design yang dilakukan pada bulan Februari – 

Maret 2019. Populasi penelitian ini adalah semua peserta prolanis di Puskesmas 

Purwodiningratan Kota Surakarta yang berjumlah 30 responden terpilih sesuai 

kriteria inklusi sebagai sampel. Dalam penelitian ini terdapat vaiabel perancu 

yaitu usia, keturunan, obat dan diet. Analisis data menggunakan  paired sample t-

test. Hasil dari penelitian ini yaitu ada perubahan kadar gula darah sewaktu pada 

responden yang signifikan, dengan nilai p value (p  = 0,001). Kesimpulannya 

pemberian senam Diabetes Mellitus yang dilakukan secara rutin 1x dalam 1 

minggu dapat menurunkan kadar gula darah sewaktu di Puskesmas 

Purwodiningratan Kecamatan Jebres Kota Surakarta. 

 

Kata Kunci : aktivitas fisik, kadar gula darah sewaktu, prolanis, senam diabetes 

mellitus 

 

Abstract 

 

The prevalence of DM in Indonesia increases every year. Lack of physical activity 

such as exercise causes blood sugar levels, because the body cannot increase 

calories in the body. The Indonesian government made Prolanis to regulate the 

incidence of DM. One of the activities is diabetes mellitus gymnastics awhich are 

conducted in a structured manner at Public Heatlth Center. Physical activity  

afford to show the risk of death decrease 29% until 67% in patients who do hard 

physical activity, as much as 12% untill 35% in patients who do moderate 

physical activity, that showed if able the correlations between activity level and a 

decrease in blood sugar levels in patients with diabetes mellitus. To knowing the 

effect of Diabetes Mellitus exercise on decreasing currant blood sugar levels  at 
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Purwodiningratan Public Health Center, Jebres, Surakarta.Methode in research is 

quantitative research with Quasi experiment research design with one grup 

pretest-posttest design approach done on February - March 2019. Population in 

this research is all of the Prolanis participants in local gvt. Clinic 

Purwodiningratan Surakarta that total 30 people choosed by inclusion criteria as a 

sample. There is confounding variabel in this research are genetic, medicine, and 

dietary. The data analysis used paired sample t-test.There was a significant effect 

of gymnastics on current blood sugar levels  the respondents, with a p value (p = 

0.001). Giving gymnastics diabetes mellitus routinely performed one time on 

week can  decrease current blood sugar levels. 

 

Keywords: prolanis, gymnastics diabetes mellitus, physical activity, current 

blood sugar leveL. 

 

1. PENDAHULUAN 

Kondisi kesehatan masyarakat di Indonesia semakin kompleks. Prevelensi 

penyakit menular (PM) memang mengalami penurunan namun untuk penyakit 

tidak menular (PTM) cenderung mengalami peningkatan dan menjadi tantangan 

bagi masyarakat pada abad ke-21. PTM sudah bertransisi menjadi beban utama 

bagi penderitanya dan menyebabkan kematian secara global yaitu 68% dan di 

proyeksikan akan terus meningkat pada tahun 2030 (WHO, 2014). Terdapat lima 

penyakit tidak menular dengan angka kesakitan dan kematian yang tinggi, yaitu 

penyakit kardiovaskuler, kanker, penyakit pernapasan kronis, Diabetes Melitus 

(DM), dan cedera (Nur dan Warganegara, 2016). 

Secara Nasional Provinsi Jawa Tengah menempati urutan ke 13 dengan 

perkiraan jumlah penduduk yang terdiagnosis dan merasakan gejala diabetes 

melitus berkisar 1.6% (Pusat Data dan Informasi Kemenkes RI, 2014). 

Berdasarkan data didapatkan jumlah kejadian DM tipe 1 di Jawa Tengah sebanyak 

40.473 penderita dan untuk DM tipe 2 sebanyak 265.885 penderita. Puskesmas 

Purwodiningratan merupakan Puskesmas induk yang terdapat di Kelurahan 
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Purwodiningratan Kecamatan Jebres Kota Surakarta. Puskesmas 

Purwodiningratan menduduki peringkat ketiga kasus DM tipe 2 terbanyak sebesar 

736 kasus setelah puskesmas Purwosari sebesar 821 kasus dan puskesmas 

Pucangsawit 1.028 kasus. 

DM banyak disebabkan oleh faktor kebiasaan hidup yang tidak sehat, misalnya 

banyak mengkonsumsi makanan berlemak, sehingga menimbulkan kegemukan, 

juga kurangnya aktivitas fisik atau olahraga seperti senam dapat membuat 

metabolisme dalam tubuh tidak sempurna, serta mengakibatkan tidak 

terkontrolnya kadar gula darah. Dalam melakukan pengendalian kadar gula darah 

pada pasien DM, dilakukan terapi yang dikenal dengan empat pilar yaitu edukasi, 

diet, aktivitas fisik atau olahraga, dan farmakologi (Irianto, 2015). 

Aktivitas fisik merupakan salah satu pilar penatalaksanaan DM, berdasarkan 

keterangan tersebut maka dapat dikatakan bahwa salah satu solusi untuk 

menurunkan kadar gula darah adalah dengan melakukan olahraga seperti senam. 

Senam adalah menggerakkan badan dengan gerakan tertentu seperti menggeliat, 

menggerakkan dan meregangkan anggota badan (KBBI, 2019).  Salah satu 

manfaat senam adalah mencegah kegemukan dengan cara membakar kalori tubuh 

sehingga glukosa darah bisa terpakai untuk energi (Damayanti, 2015). Puskesmas 

Purwodiningratan sebenarnya sudah memiliki program untuk mencegah terjadinya 

kasus DM yaitu program pengelolaan penyakit kronis (Prolanis) dengan salah satu 

kegiatannya yaitu senam yang dilaksanakan satu minggu sekali setiap hari jum’at. 

Menurut salah satu peseta senam yang menderita diabetes mengatakan bahwa ia 

rutin mengikuti senam di Puskesmas Purwodiningratan dan ia merasakan bahwa 
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tubuhnya merasa lebih bugar namun kadar gula darahnya masih sering naik turun 

ketika dilakukan pengecekan rutin setiap bulannya. 

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Dahlan, Bustan dan 

Kurnaesih pada tahun 2018 mengenai pengaruh prolanis terhadap pengendalian 

gula darah terkontrol pada penderita DM di Puskesmas Sudiang kota Makassar di 

peroleh hasil terdapat korelasi kuat sebesar 0,913 atau 91,3% pengaruh Prolanis 

dalam pengendalian gula darah terkontrol di Puskesmas Sudiang. 

Berdasarkan latar belakang di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul “Pengaruh Senam Diabetes Mellitus Terhadap Penurunan Kadar 

Gula Darah Sewaktu (GDS) Peserta Prolanis Di Puskesmas Purwodiningratan” 

2. METODE  

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain Quasi experiment dan 

pendekatan one grup pretest-posttest design yang dilakukan pada bulan Februari – 

Maret 2019. Menggunakan uji statistik Kolmogorov-Smirnov dan dilanjutkan 

dengan uji paired sample t-test karena data berdistribusi normal.  Penelitian ini 

menggunakan alat ukur berupa alat glucometer dengan merk easy touch dan 

lembar observasi. Populasi pada penelitian ini adalah seluruh anggota prolanis 

yang mengikuti senam Diabetes Mellitus di Puskesmas Purwodiningratan yang 

berjumlah 30 responden dengan teknik total sampling. Pengecekan gula darah 

dilakukan pada responden sesuai dengan kriteri inklusi yang telah ditetapkan oleh 

peneliti sebelumnya. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada hasil penelitian ini, akan di jelaskan beberapa kategori yang akan di bahas 

yaitu karakter responden, kadar gula darah sewaktu sebelum dan setelah senam 

dan pengaruh senam diabetes mellitus terhadap kadar gula darah sewaktu. 

3.1 Karakteristik responden 

Tabel 1  Distribusi frekuensi karakteristik responden 

No Karakteristik responden Frekuensi (f) Persentase (%) 

1. Jenis kelamin    

- Perempuan 23 76,7 % 

- Laki-laki 7 23,3 % 

Jumlah 30 100 % 

2. Usia (tahun)   

- 55-65 23 76,7 % 

- >65 7 23,3 % 

Jumlah 30 100 % 

 

Berdasarkan tabel 1 di atas jenis kelamin perempuan lebih mendominasi yaitu 

sebanyak 23 responden atau 76,7% dan responden laki-laki lebih sedikit yaitu 7 

responden atau 23,3%. Usia responden terbanyak berada di kisaran usia 55-65 

tahun atau 76,7% sedangkan minoritas responden berusia di atas 65 tahun 

berjumlah 7 responden atau 23,3%. Hal tersebut dikarenakan perempuan kurang 

melakukan aktifitas fisik. Kurangnya aktifitas merupakan salah satu faktor yang 

ikut berperan dalam menyebabkan resistensi insulin pada DM tipe II. Semakin 

jarang kita melakukan aktivitas fisik maka gula yang dikonsumsi juga akan 
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semakin lama terpakai, akibatnya prevalensi peningkatan kadar gula dalam darah 

juga akan semakin tinggi (Setyaningsih, 2017). Hasil penelitian ini berbeda 

dengan pendapat dari Damayanti (2015), yang menyatakan bahwa jenis kelamin 

laki-laki memiliki risiko diabetes meningkat lebih cepat.  

Menurut Allorerung, Sekeon, & Joseph (2016) wanita lebih beresiko mengalami 

diabetes melitus tipe 2 dikarenakan secara fisiologi wanita memiliki 

kecenderungan terjadinya peningkatan indeks massa tubuh yang lebih besar.  

Usia responden terbanyak berada di kisaran usia 55-65 tahun atau 76,7% 

sedangkan minoritas responden berusia di atas 65 tahun berjumlah 7 responden 

atau 23,3%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa karakteristik usia responden 

pada penelitian ini sebagian besar adalah usia di atas 55-65 tahun, semakin 

bertambah usia maka akan lebih tinggi resiko terkena penyakit DM. Karena 

dengan semakin bertambahnya usia kemampuan jaringan mengambil glukosa 

darah semakin menurun (Suiraoka IP, 2012).  

Peningkatan usia menyebabkan seseorang beresiko terhadap peningkatan kejadian 

DM, orang yang memasuki usia 55 tahun keatas, berkaitan dengan terjadinya 

diabetes karena pada usia tua, fungsi tubuh secara fisiologis menurun 

menyebabkan terjadinya penurunan sekresi atau resistensi insulin sehingga 

kemampuan fungsi tubuh terhadap pengendalian glukosa darah yang tinggi kurang 

optimal (Suyono, 2011). Hasil penelitian ini sependapat dengan Damayanti (2015) 

yang menyatakan bahwa DM tipe II biasanya terjadi setelah usia 30 tahun dan 

semakin sering terjadi setelah usia 40 tahun, selanjutnya terus meningkat pada 

usia lanjut.  
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Keseluruhan responden yang menjadi anggota prolanis adalah responden yang 

menderita DM Tipe II. 

3.2 Kadar gula darah sewaktu sebelum dan setelah senam 

Tabel 2 Data kadar gula darah sewaktu sebelum dan sesudah senam Diabetes 

Mellitus 

 

Berdasarkan tabel 2 di atas menunjukkan kadar gula rata-rata pre test adalah 

267,43 mg/dl. Setelah dilakukan perlakuan senam Diabetes Mellitus kadar gula 

darah rata-rata pada pos tes senam yaitu 203,60 mg/dl. 

3.3 Kadar gula darah sebelum senam 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan kadar gula darah rata-rata pada responden sebelum 

senam adalah 267,43 mg/dl, dengan nilai kadar gula darah terendah adalah 187 mg/dl 

dan kadar gula darah tertinggi adalah 405 mg/dl. Data di atas menunjukkan bahwa 

rata-rata kadar glukosa darah sebelum senam relatif tinggi, dikarenakan pasien DM 

tipe II ini masih kurang menyadari akan pentingnya diet, olahraga dan obat-obatan 

bagi penderita DM tipe II. Sebagian besar dari pasien DM tipe II ini, kurang bisa 

menjaga diet, khususnya makanan yang manis-manis. Aktivitas fisik seperti olahraga 

dilaksanakan secara tidak teratur.  

Kadar gula darah 
Min 

(mg/dl) 

Max 

(mg/dl) 

Mean 

(mg/dl) 

Std. Deviation 

(mg/dl) 

Pre tes 187 405 267,43 59,266 

Post tes 119 332 203,60 52,196 
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Hal ini senada dengan penelitian yang dilakukan Puji (2017) dimana rata-rata 

responden yang mengikuti penelitiannya memiliki kadar gula darah yang tinggi 

sebelum melakukan aktifitas fisik. Faktor pencetus peningkatan kadar gula darah 

tersebut akibat dari gaya hidup yang salah dan kurangnya aktivitas. Selain itu 

sedikit dari mereka yang mengetahui dan mempunyai motivasi untuk melakukan 

latihan fisik pada penderita DM.  

Kadar glukosa darah penyandang DM selalu berfluktuasi sepanjang hari dan 

dipengaruhi oleh banyak hal, yang dapat meningkatkan kadar glukosa darah 

antara lain makanan, stress, keadaan sakit sedangkan yang dapat menurunkan 

kadar glukosa darah antara lain olahraga, obat anti diabetes (OAD) dan insulin 

(Sukardji, 2015). 

3.4 Kadar gula darah setelah senam  

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan kadar gula darah rata-rata pada responden 

setelah senam adalah 203,60 mg/dl, dengan nilai kadar gula darah terendah adalah 

119 mg/dl dan kadar gula darah tertinggi adalah 332 mg/dl. Hasil tersebut 

mengalami penurunan dibandingkan dengan kadar gula darah sebelum senam. 

Pada penderita diabetes melitus tipe 2, latihan jasmani memiliki peran utama 

dalam pengaturan kadar glukosa darah. Pada penderita diabetes mellitus tipe 2, 

produksi insulin tidak terganggu, tetapi karena respon reseptor pada sel terhadap 

insulin (resistensi) masih kurang, maka insulin tidak dapat membantu transfer 

glukosa kedalam sel. Pada saat berolahraga, keadaan permeabilitas membran 

terhadap glukosa meningkat pada otot yang berkontraksi sehingga resistensi 
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insulin berkurang, dengan kata lain sensitivitas insulin meningkat (Anggriyana, 

2010).  

Selain itu peneliti berasumsi bahwa selain senam Diabetes Melitus yang di 

lakukan setiap minggunya terdapat faktor lain seperti penggunaan obat DM dan 

pengaturan diit makanan yang turut serta berperan dalam pengaturan kadar gula 

darah pada penelitian ini  

Penggunaan obat oleh responden berfungsi menurunkan kadar gula darah melalui 

pengaruhnya terhadap kerja insulin serta juga pada efeknya menurunkan produksi 

glukosa hati (Ilyas 2013). Pengaturan diit makanan biasanya memperbaiki kadar 

glikemik jangka pendek dan mempuyai potensi meningkatkan kontrol metabolik 

jangka lama. Mengurangi makanan yang banyak mengandung gula serta 

mengurangi konsumsi lemak, hal ini dapat berperan dalam pengaturan glukosa 

darah (Novitasari, 2012  

3.5 Pengaruh senam Diabetes Mellitus terhadap penurunan kadar gula 

darah sewaktu  

Tabel 3 Pengaruh senam Diabetes Mellitus terhadap penurunan kadar gula darah 

sewaktu 

Kadar gula darah Mean 

(md/dl) 

Standar 

deviasi 

(mg/dl) 

Thitung Ttabel Pvalue 

Pre tes - Post tes 63,833 29,774 11,746 1,697 0.001 
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Dari hasil penelitian menunjukkan rata-rata kadar gula darah pre test yaitu 

267,43mg/dl dan rata-rata kadar gula darah post test yaitu 203,60mg/dl atau 

mengalami rata-rata penurunan sebanyak 63,833 dibandingkan dengan sebelum 

senam. 

Saat seseorang melakukan aktivitas fisik seperti senam otot-otot di dalam tubuh 

akan menggunakan simpanan glukosanya sehingga glukosa yang tersimpan akan 

berkurang. Hal ini menyebabkan terjadinya reaksi otot untuk mengambil glukosa 

di dalam darah sehingga glukosa di dalam darah menjadi turun (Barnes, 2011). 

Selama olahraga, sel otot menggunakan lebih banyak glukosa dan bahan bakar 

nutrient lain untuk menjalankan aktifitas kontraktil. Laju transport glukosa ke 

dalam otot yang sedang berolahraga dapat meningkat lebih dari 10 kali selama 

aktifitas fisik sedang sampai berat. Permeabilitas membrane terhadap glukosa 

meningkat pada otot yang berkontraksi (Ernawati, 2013).  

Hasil penelitian ini di dukung oleh penelitian sebelumnya yang telah dilakukan 

oleh Rahim, n. k., & Mobiliu, s pada tahun 2015 dengan hasil penelitian 

menunjukkan didapatkan kadar gula darah sewaktu sebelum intervensi senam 

dengan nilai mean 198.67 dan std. deviasi 28.987 sedangkan kadar gula darah 

sewaktu setelah intervensi senam dengan nilai mean 163.27 dan std. deviasi 

32.575. Untuk nilai p value = 0.000 (<0.05). Kesimpulan penelitian ini adalah 

terdapat pengaruh senam diabetes terhadap penurunan kadar gula darah sewaktu 

pada pasien dengan DM tipe II di wilayah kerja puskesmas global kec. Limboto 

kab. Gorontalo tahun 2015.  
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Penelitian serupa juga dilakukan oleh Salindeho, et al(2016) dengan hasil 

penelitian menunjukkan kadar gula darah pretest diatas normal dan hasil posttest 

mengalami penurunan. Kesimpulan dalam penelitian adalah terdapat pengaruh 

senam diabetes melitus terhadap kadar gula darah penderita DM tipe 2  

Penelitian yang dilakukan oleh Utomo, et al (2016) juga menghasilkan hal yang 

sama yaitu terdapat perbedaan penurunan kadar gula darah sewaktu antara 

kelompok terpapar dan kelompok tidak terpapar (nilai p=0,0001). Penurunan rata-

rata gula darah sewaktu pada kelompok terpapar 2,3 kali lebih besar daripada 

kelompok tidak terpapar (31,5 mg/dl berbanding 13,5 mg/dl). Jadi, senam efektif 

dalam menurunkan kadar gula darah.  

Untuk mengetahui signifikansi pengaruh senam diabetes mellius terhadap tekanan 

darah maka peneliti melakukan analisis data dengan uji statistik Paired Sample T-

Test, hasil analisis pada kadar gula darah sewaktu sebelum dan sesudah perlakuan 

didapatkan nilai Pvalue = 0,001 dengan taraf signifikansi 0,05 artinya bahwa H0 

di tolak dan Ha diterima pada penelitan ini atau kadar gula darah sewaktu 

responden mengalami penurunan atau ada pengaruh senam Diabetes Mellitus 

terhadap penurunan kadar gula darah sewaktu pada anggota Prolanis. Hal tersebut 

dapat disimpulkan bahwa perlakuan senam Diabetes Mellitus dapat menurunkan 

kadar gula darah sewaktu pada anggota Prolanis di Puskesmas Purwodiningratan. 
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Gambar 1. Grafik penurunan kadar gula darah setelah senam Diabetes 

Mellitus 

4. PENUTUP 

4.1Kesimpulan 

Setelah dilakukan penelitian tentang Pengaruh Senam Diabetes Mellitus Terhadap 

Penurunan Kadar Gula Darah Sewaktu anggota Prolanis Di Puskesmas  

Purwodiningratan, dapat disimpulkan bahwa: 

a. Karakteristik responden yaitu usia responden didominasi oleh usia lansia di 

atas 55 tahun. Responden penelitian ini sebagian besar berjenis kelamin 

perempuan dan memiliki menderita DM tipe 2 yang lebih dari 1 tahun.  

b. Kadar gula darah sewaktu responden sebelum senam rata-rata 267,43 mg/dl. 

Kadar gula darah sewaktu responden setelah senam rata-rata 203,60 mg/dl. 

c. Terdapat penurunan kadar gula darah yang signifikan pada responden yang 

mengikuti senam Diabetes Mellitus di Puskesmas Purwodiningratan. 

4.2 Saran  

a. Bagi Anggota Senam 

267.4

203.6

0.0

100.0

200.0

300.0

pre test post test 3

Penurunan kadar gula darah setelah senam 
diabetes mellitus 
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Disarankan untuk lebih aktif dalam mengikuti senam Diabetes Mellitus setiap 

minggunya. 

b. Bagi Puskesmas 

Disarankan untuk terus melanjutkan kegiatan Prolanis secara rutin setiap 

minggunya karena dapat membatu dalam menurunkan kadar gula darah pada 

penderita DM yang mengikuti senam Diabetes Mellitus. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Perlu ditambahkan kelompok kontrol sebagai pembanding agar hasil 

penelitian lebih akurat. 
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