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Abstract : Based on the observation that researchers do ial Ilgoverment clinic
Middle East Kampar of the interview, the researctoemd the reason they followed the
gymnasium to practice at the same time maintairihveg health of the disease which
avoid one diabetes and obsitas. The aim of thidystuas to investigate the effect of
aerobic exercise "Low Intensity" for one (1) hoardetermine the decrease in glucose
in the blood at the local goverment clinic gym mentiimalinyang Village Middle East
Kampar District of Kampar. This type of researchais experimental research. The
population in this study are member local govermdimic gym Simalinyang Village
Middle East Kampar District of Kampar aim to 15 péoin total. On the basis of the
calculation results obtained two normally distribdt random test data. Calculations
using the t-test obtained t-value of 2.55. Onceaioled, the t-value, is the next step to
the value of the table t. T table at n = 15 or dfL4, with a standard deviation of 5%
was 2.14. The results of the comparison betweerahe of t with t arithmetic table it
Is obtained that t> t table or 2,55> 2,14. The cluston of this study is there Effects of
aerobic exercise "Low Intensity” for 1 (one) hoattlhe decrease in glucose in the blood
at the local goverment clinic gym member Simaligy&tilage Middle East Kampar
District of Kampar.From this research it is known that aerobic exexdisw intensity
for 1 hour to give effect to a decrease in bloodcgke , therefore the researchers
suggest that gymnastics aerobic low intensity noaicue to be applied 2 or 3 times a
week in order to keep blood glucose levels and taisinbody fithess participants
exercise.
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Abstrak : Berdasarkan hasil observasi yang peneliti lakukadapsanggar
senam puskesmas Kampar Kiri Tengah dari hasil wearanpeneliti mendapatkan
alasan mereka mengikuti sanggar senam agar dapalalb@ga sekaligus menjaga
kesehatan agar terhindar dari penyakit salah satadglah diabetes dan obsitas. Tujuan
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh #atilsenam AerobiKLow
intensity” selama 1 (satu) jam terhadap penurunan Glukdaanddarah pada anggota
sanggar senam puskesmas Kampar Kiri Tengah Desdi$yang Kecamatan Kampar
Kiri Tengah Kabupaten Kampar. Jenis penelitian adalah penelitian eksperimen.
Populasi dalam penelitian ini adalah anggota sanggaam puskesmas Kampar Kiri
Tengah Desa Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tiengabupaten Kampar yang
berjumlah 15 orang. Berdasarkan hasil perhitungatapatkan ke dua data tes
terdistribusi normal. hasil perhitungan dengan ngengkan uji t didapatkan nilai t
hitung sebesar 2,55. Setelah didapatkan nilai ungit langkah selanjutnya adalah
mencari nilai t tabel. Nilai t tabel pada n = 1&watf = 14 dengan taraf kesalahan 5 %
adalah 2,14. Hasil perbandingan antara nilai tnigitdengan nilai t tabel didapatkan
bahwa t hitung > t tabel atau 2,55 > 2,14. Kesimpullalam penelitian ini adalah
terdapat Pengaruh latihan senam Aerdhiw intensity” selama 1 (satu) jam terhadap
penurunan Glukosa dalam darah pada anggota sasggam puskesmas Kampar Kiri
Tengah Desa Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Terigabupaten Kampar. Dari
hasil penelitian ini diketahui bahwa latihan aecolbdw intensity selama 1 jam
memberikan pengaruh terhadap penurunan glukosah,datah karena itu peneliti
menyarankan agar latihan senam aertdic intensitydapat terus diterapkan 2 atau 3
kali seminggu agar dapat menjaga kadar glukosahd#ama menjaga kebugaran tubuh
peserta latihan.

Kata kunci : Senam Aerobik low intensity, glukosa @rah



PENDAHULUAN

Memiliki tubuh sehat hingga akhir usia merupakamgg@an setiap orang selama
hidup di dunia. Upaya pemiliharaan kesehatan tidklin berhasil jika tidak ada
perubahan sikap mental dan perilaku dari berbagayakit yang ada sekarang ini,
seperti penyakit paru-paru, jantug, tekanan darajgit radang perut, kencing manis,
tubuh gemuk, diabetes, dan pengaruh psikologispstumga tidak lain dari pola hidup
yang keliru. Jika menjalani pola hidup yang selat denar akan bermanfaat terhadap
kesehatan.

Pada saat ini, manusia telah dimanjakan denganadg&rbteknologi yang
memudahkan manusia. Salah satu sisi buruk perkegabateknologi ini adalah
membuat tubuh kurang bergerak sehingga kesehatamasésik pun otomatis akan
semakin menurun. Kurangnya aktifiktas fisik ini akemembuat organ-organ tubuh
kurang terlatih dan akan mengakibatkan berbagaiamagenyakit. Salah satu
dampaknya adalah kadar gula darah (glukosa) semi@kggi karena kurangnya
metabolisme tubuh sehingga glukosa darah tidakblaérmenjadi energi. Penyakit yang
ditimbulkan oleh glukosa darah ini sering dikena@ngan penyakit diabetes atau
kencing manis.

Tubuh kita memiliki mekanisme yang sangat baik knmengatur kadar gula
darah normal. Extra glukosa disimpan dalam hatagabglikogen, mudah penyerapan
sendiri dalam aliran darah, ketika penurunan kgdéa. Berikut tabel kadar gula darah
yang diunduh dari situs http://www.guladarah.com/R04/tabel-gula-darah-
chart.html :

No EEErELe interpretasi
(mg/dl)
1 35 sangat rendah
2 55 rendah
3 75 agak rendah
4 80 normal
5 100 normal
6 90-100 | normal sebelum makan untuk non diabetic
7 150 normal setelah makan untuk non diabetic
8 180 maksimal untuk setelah makan untuk non diabetjc
9 270 sedikit tinggi ke agak tinggi tergantung pasien
10 360 sangat tinggi
11 400 maksimal untuk beberap test meter
12 600 bahaya tinggi

Olahraga dapat membatu tubuh untuk bergerak danamemmetabolism tubuh.
Salah satu olarhaga yang dapat dilakukan adalabkoiedn senam. Ahmad (2009:1)
menjelaskan senam merupakan salah satu cabanggdaliang melibatkan gerakan
tubuh yang membutuhkan kekuatan, kecepatan, dasrdsean gerak fisik. Olahraga
senam dapat mendidik agar mencintai kesehatannSelsenam juga dilakukan untuk
relaksasi (ketenangan pikiran), untuk kelenturdouludan untuk kesegaran tubuh yang
sangat penting bagi kelangsungan hidup kita.



Istilah sehat dalam kehidupan sehari-hari seripgldii untuk menyatakan bahwa
sesuatu dapat bekerja secara normal. Menurut GagnKesehatan Dunia (WHO)
tahun 1975, sehat adalah suatu kondisi yang tesbé@a segala jenis penyakit baik
fisik, mental, dan sosial. Menurut Undang-Undangéf@atan NO. 23 Tahun 1992,
kesehatan mencakup 4 aspek, yakni: fisik (badaejtah (jiwa), sosial, dan ekonomi (
Potter & Perry. 2005 ).

Olahraga secara teratur salah satu cara untuk ptekan gaya hidup sehat
karena olahraga adalah bagian penting dari kehidupeperti sebuah ungkapanens
sana in cor pore sang’yang bermakna “di dalam badan yang sehat tetdaypayang
sehat”. Oleh karena itu, untuk memulai pola hidigmg sehat dapat dimulai dengan
olahraga secara teratur. karena gerak badan ypagdan teratur dengan berolahraga,
bermanfaat terhadap kesehatan tubuh dan kesegaraani.

Masih banyak masyarakat yang kurang memperhatikkan apentingnya
berolahraga secara teratur, padatnya aktivitas adergalah satu penyebab masih
banyak masyarakat yang kurang melaksanakan olalseggaa teratur. Padahal untuk
orang yang berkerja yang menguras pikiran namuikisedenggerakkan tubuhnya
dengan berolahraga secara teratur dapat menghamdaekserang penyakit tertentu,
salahsatunya dengan berolahraga Aerobik.

Giriwijoyo, (2012:396) menjelaskan olahraga Aerolaklalah olahraga yang
banyak membutuhkan udarajOKebutuhan @ menjadi banyak bila jumlah otot yang
terlibat aktif dalam olahraga menjadi banyak, y&itika kita melakukan lebih banyak
gerakan. Kebutuhan £Qakan menjadi semakin banyak lagi bila masing-masiug
yang terlibat dalam olahraga tersebut berkontrageiakin kuat, yaitu ketika gerakan
kita menjadi lebih “berisi”. Dari sudut fisiologisemakin banyak otot yang terlibat dan
semakin kuat masing-masing otot berkontraksi, biesamakin berat atau smakin tinggi
intensitas olahraga yang dilakukan. Demikianlahnyb&nya @Q yang dibutuhkan
berhubungan dengan intensitas olahraga yang seldakgkan

Giriwijoyo, (2012:397) menambahkan untuk terjadinkantraksi otot guna
mewujudkan kerja atau olahraga diutuhkan daya ¢gnddaya ini diperoleh melalui
proses olahdaya (metabolisme). Dalam tubuh terddymtmekanisme olahdaya yaitu
olahraga anaerobik dan olahraga aerobik. Olahdagarabik tanpa menggunakan, O
menghasilkan daya yang langsung dipergunakan umehghasilkan kontraksi otot.
Sedang olahdaya aerobik menggunakam&h daya yang dihasilkannya dipergunakan
untuk memulihkan kondisi di dalam tubuh (otot), keki proses olahdaya anaerobik.
Makin tinggi intensitas olahraga yang dilakukan kmanakain banyak pula tuntutan
akan Q yang harus disediakan. Apabila kemampuan menye@krtidak dapat
memenuh tuntutannya, maka kelelahan akan timbubtidraga akan segera terhenti.
Dengan demikin olahraga aerobik berperan menjagmgsungan olahrag atau kerja
jasmani yng sedang dilakukan.

Untuk melakukan aktifitas aerobic sudah pasti medotikan energi untuk
melakukannya. Energi diperoleh dari gula darah (éamak). Apabila asupan kalori
dari kedua sumber ini berlebihan dan tidak dirunménjadi energi maka akan
menyebabkan terjadinya peningkatan berat badan (BB)

Guna melihat di lapangan, peneliti melakukan perajam Pengamatan peneliti
lakukan di sanggar senam puskesmas Kampar Kiri dfenDesa Simalinyang
Kecamatan Kampar Kiri Tengah Kabupaten Kampar. @angsenam ini
beranggotakan 15 orang wanita berusia rata-ratgéaBOnan. Sanggar senam ini
melakukan aktivitas senam aerobik 2 kali seminggerdasarkan hasil wawancara



peneliti mendapatkan alasan mereka mengikuti sargggeam agar dapat berolahraga
sekaligus menjaga kesehatan agar terhindar dayagetrsalah satunya adalah diabetes
dan obsitas.

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah alkap maka rumusan
masalah penelitian adalah apakah terdapat pendatinan senam AerobiKLow
intensity” selama 1 (satu) jam terhadap penurunan Glukdaenddarah pada anggota
sanggar senam puskesmas Kampar Kiri Tengah DesdiSyang Kecamatan Kampar
Kiri Tengah Kabupaten Kampar? Tujuan dasn@litian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan senam Aerobikow intensity” selama 1 (satu) jam terhadap
penurunan Glukosa dalam darah pada anggota sasgygan puskesmas Kampar Kiri
Tengah Desa Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tergbupaten Kampar.

METODE PENELITIAN

Adapun penelitian ini menggunakan metode eksperinizgngan demikian
metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagetode penelitian yang
digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertéethadap yang lain dalam
kondisi yang terkendalikan (sugiyono, 2008:107)mpat penelitian direncanakan
akan dilangsungkan di sanggar senam puskesmas I[Kaiipa Tengah Desa
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah Kabupat@mpar. Populasi dalam
penelitian ini adalah anggota sanggar senam pusiestampar Kiri Tengah Desa
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah Kabupat@mpar. Karena jumlah
sampel relatif kecil atau kurang dari 30 orang msdaruh populasi dijadikan sampel.
Jadi, sampel dalam penelitian ini adalah anggat@gar senam puskesmas Kampar
Kiri Tengah Desa Simalinyang Kecamatan Kampar Kengah Kabupaten Kampar
yang terdiri dari 15 orang

Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes rkgtikkosa darah dengan
menggunakargluko test meteyang dilakukan sebelum dan sesudah latihan senam
aerobic low intensity. Teknik analisa data meliputi uji normalitas, dgnhipotesis.

Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui rarridaknya data yang akan
dianalisis. Ini dipakai karena penelitian hanyausktlompok sampel ( homogen )
Adapun uji normalitas menggunakan uji lillifors.it@ria uji lillifors jika Lo < Lt data
dinyatakan normal. Hipotesis statistik yang diujildalam penelitian ini dengan rumus
uji — t sebagai berikut. Hasil penelitian mengguaralgji — t (Ritonga, (2007:91)

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Tahap pertama yaitu pengambilan data awal yaitgamabilan kadar glukosa
darah pada setiap sampel. Pengambilan data gluttaisssh dilakukan oleh salah
seorang petugas lab yang peneliti minta untuk metnbaelaksanaan penelitian. Pada
tahap ke dua yaitu pemberian latihan dalam bengalikpanaan senam aerobik low
intesity selama 1 jam. Pada tahap ketiga yaitu g@bgan data akhir. Pengambilan
data akhir ini dilakukan dengan cara yang samargsepengambilan data awal.
Pengabilan data glukosa darah menggunakarghilabtest meterPenggunaan alat ini
dilakuan oleh petugas laboraturium yang membariakpsanaan penelitian.



1. Penjabaran Data Hasil Tes Awal Kadar Glukosa Darahpada anggota sanggar
senam puskesmas Kampar Kiri Tengah Desa Simalinyangecamatan Kampar
Kiri Tengah Kabupaten Kampar

Hasil pengambilan tes data awal peneliti mendapatkda kandungan glukosa
darah yang beragam pada tiap sampel. Berdasarkdmpégitungan didapatkan kadar
glukosa darah pada anggota sanggar senam puské&angsar Kiri Tengah Desa
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah Kabup&tampar paling tinggi adalah
105 mg/dl, kadar glukosa darah terendah adalah @hllmRata-rata 88.30 mg/dI,
median adalah 89.00 mg/dl, modus adalah 92.30 ndgallstandar deviasinya adalah
9.43. untuk lebih jelasnya akan hasil penelitiangytelah dilakukan, dapat dilihat pada
tabel di bawah ini:

Tabel 1. Distribusi frekuensi Data Hasil Tes AwalKadar Glukosa Darah pada
anggota sanggar senam puskesmas Kampar Kiri TengahDesa
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah KabupatenKampar

No| Interval Frekuensi Persentase
1 (100 s/d 105 2 13,3%
2194 s/d 99 4 26,7%
3|88 s/d 93 2 13,3%
4|82 s/d 87 1 6,7%
5|75 s/d 81 6 40,0%
15 100%

Sumber : Data Hasil Penelitian 2015

Dari tabel di atas dapat dijabarkan secara rimekuensi sampel pada tiap
interval kadar glukosa darah pada setiap sampehdail tes awal pada pada anggota
sanggar senam puskesmas Kampar Kiri Tengah Desdi®yang Kecamatan Kampar
Kiri Tengah Kabupaten Kampar. Jumlah sampel dergalar glukosa darah antara
100 mg/dl s/d 105 mg/dl terdapat 2 orang atau dermEsentase 13,3%. Jumlah
sampel dengan kadar glukosa darah antara 94 nig/@@sng/dl terdapat 4 orang atau
dengan persentase 26,7%. Jumlah sampel dengandtaklasa darah antara 88 mg/dl
s/d 93 mg/dl terdapat 2 orang atau dengan perget®8%. Jumlah sampel dengan
kadar glukosa darah antara 82 mg/dl s/d 87 mgidlapat 1 orang atau dengan
persentase 6,7%. Jumlah sampel dengan kadar gldiewah antara 75 mg/dl s/d 81
mg/d| terdapat 6 orang atau dengan persentase 40,0%

Selain menjabarkan data hasil tes awal glukosahddaam bentuk tabel
distribusi frekuensi, peneliti juga menjabarkangdadh bentuk grafik berikut ini:



Frekuensi (orang)

100s/d 105 94s/d99 88s/d93 82s/d87 75s/d81

Interval Kadar Glukosa Darah (mg/dl)

Gambar 16Histogram Distribusi frekuen:Data Hasil Tes Awal Kad¢Glukosa Darah
pada anggota sanggar senam puskesmas Kampar Kirgafie Desi
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah Kabup#&tampa

2. Deskripsi Hasil Tes Ketepatan Tendangan KegawaniPada Tim Sepaklola
SMPN 6 Pekanbaru

Hasil pengambilan tes data akhir sama caranya depgagambilan pada t
awal. Berdasarkan hasil perhitungan didapatkan rkgtlikosa daratpada anggota
sanggar senam puskesmas Kampar Kiri Tengah DesdiByang Kecamatan Kamp
Kiri Tengah Kabupaten Kampar paling tinggi adal&® Ing/dl, kadar glukosa dar
terendah adalah 74 mg/dl. R-rata 84.2 mg/dl, median adalah 83 mg/dl, modusagx
82.32 mg/dl dan standar deviasinya adalah 7.66ukufgbih jelasnya akan ha
penelitianyang telah dilakukan, dapat dilihat pada tabelesvdh ini

Tabel 2. Distribusi frekuensi Data Hasil Tes Akhir Kadar Glukosa Darah pada
anggota sanggar senam puskesmas Kampar Kiri TengahDesa
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah KabupatenKampar

No| Interval Frekuensi Persentas:
1|96 s/c 100 2 13,3%
2 |91 s/c 95 1 6,7%
3 [86 s/c 90 4 26,7%
4 181 s/c 85 1 6,7%
5174 s/c 80 7 46,7%
15 100%

Sumber : Data Hasil Penelitian 2(



Dari tabel di atas dapat dijabarkan secara rinekuensi sampel pada ti
interval kadar glukosa darah pada setiap sampehdsil tes akhir padpada anggota
sanggar senam puskesmas Kar Kiri Tengah Desa Simalinyang Kecamatan Kan
Kiri Tengah Kabupaten Kamg. Jumlah sampel dengan kadar glukosa darah arfi
mg/dl s/d 100 mg/dl terdapat 2 orang atau dengaseptase 13,3%. Jumlah sam
dengan kadar glukosa darah antara 91 mg/c95 mg/dl terdapat 1 orang atau den
persentase 6,7%. Jumlah sampel dengan kadar gldieoah antara 86 mg/dl s/d
mg/dl terdapat 4 orang atau dengan persentase 28 ¥ah sampel dengan kau
glukosa darah antara 81 mg/dl s/d 85 mg/dl terdapatzng atau dengan persent:
6,7%. Jumlah sampel dengan kadar glukosa darahlaamth mg/dl s/d 80 mg/
terdapat 7 orang atau dengan persentase 4

Selain menjabarkan data hasil tes akhir glukosahdatalam bentuk tab
distribusi frekuensi, peneliti jla menjabarkanya dalam bentuk grafik beriku

Frekuensi (orang)
D

96s/d 100 91s/d95 86s/d90 81s/d85 74s/d80

Interval (Mg/dl)

Gambar 16Histogram Distribusi frekuenData Hasil Tes AkhiKadar Glukosi{Darah
pada anggota sanggar senam puskesmas Kampar Kirgafie Des:
Simalinyang Kecamatan Kampar Kiri Tengah Kabup#tampa

Sebelum melakukan pengolahan data dengan dengagguorekan rumu
statistik, peneliti harus menguji dahulu distribusekuensi data hasil tes d
pengukuranPengujian persyaratan analisis dimaksudkan untukgojeasumsi awe
yang dijadikan dasar dalamenggunakan teknik analisis variansi. Asumsi addkth
yang dianalisis dan diperoleh dari sampel yang rkgweopulasi berdistribusi norma



dan kelompok-kelompok yang dibandingkan berasai gapulasi yang homogen.
Untuk itu yang digunakan penguji yaitu uji normasit

Uji normalitas dilakukan dengan uiji lilliefors deargtaraf signifikan 0,05, hasil
terhadap variabel penelitian yaitu data hasil ®@dak glukosa darah sebelum senam
(X) dan data kadar glukosa darah setelah senanuUptuk lebih jelasnya berikut hasil
perhitungan uji normalitas yang telah peneliti ledo yang peneliti jabarkan dalam
bentuk tabel di bawah ini :

Tabel 3. Hasil Perhitungan Uji Normalitas Liliefors

No Variabel L hitung |L tabel Keterangan
1| kadar glukosa sebelum sengm 0,20§ 220 terdistribusiahorm
2| kadar glukosa setelah senam 0,162’ terdistribusiahorm

Data uji normalitas 2015

Berdasarkan tabel 3 di atas dapat dijelaskan bakaviahasil uji normalitas
menggunakan uji liliefors pada data hasil tes ghakdarah sebelum senam didapatkan
nilai L hitung sebesar 0,208 sedangkan L tabel padd5 orang adalah 0,220. Karena
nilai L hitung < L tabel maka dapat dikatakan tendibusi normal. Sedangkan pada
data hasil tes glukosa darah setelah senam didapaikai L hitung sebesar 0,162
sedangkan L tabel pada n = 15 orang adalah 0,22¢&nid nilai L hitung < L tabel
maka dapat dikatakan juga terdistribusi normal.

Pengujian hipotesis ini harus dilakukan dengantujfpabila nilai t hitung
nantinya lebih besar dari t tabel maka hipotedisrrzatif diterima dan hipotesis nol
ditolak, demikian pula sebaliknya apabila nilaiituhg lebih kecil dari t tabel maka
hipotesis alternatif ditolak dan hipotesis nol dite.

Berdasarkan hasil perhitungan dengan menggunakah diflapatkan nilai t
hitung sebesar 2,55. Setelah didapatkan nilai unpit langkah selanjutnya adalah
mencari nilai t tabel. Nilai t tabel pada n = 18wtf = 14 dengan taraf kesalahan 5 %
adalah 2,14. Hasil perbandingan antara nilai tnigitdengan nilai t tabel didapatkan
bahwa t hitung > t tabel atau 2,55 > 2,14.

Berdasarkan hasil perbandingan antara nilai t giengan nilai t tabel di atas,
maka hipotesis alternatif yang berbunyi “terdapabdaruh latihan senam Aerobik
“Low intensity” selama 1 (satu) jam terhadap penurunan Glukosemdalarah pada
anggota sanggar senam puskesmas Kampar Kiri TdDgsén Simalinyang Kecamatan
Kampar Kiri Tengah Kabupaten Kampar” dapat diterateu benar adanya.

SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Berdasarkan hasil perhitungan dan pembahasan ydal dilakukan, maka
kesimpulan dalam penelitian ini adalah terdapagRBerh latihan senam Aerobikow
intensity” selama 1 (satu) jam terhadap penurunan Glukosandalarah pada anggota
sanggar senam puskesmas Kampar Kiri Tengah Desdi®yang Kecamatan Kampar
Kiri Tengah Kabupaten Kampar.

Peneliti memberikan beberapa rekomendasi kepadakpihak yang terkait
dengan penelitian ini sebagai berikut : Kepada atagganggar senam : Diharapkan
kepada anggota sanggar senam agar terus menjagahate@s dan juga
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mensosialisasikan senam aerobik kepada masyars@tabar kesehatan masyarakat
disekitar akan semakin meningkat. Kepada penalangutnya : Diharapkan kepada
peneliti selanjutnya agar meneliti lebih dalam kegitang manfaat senam aerobik agar
hasil penelitian selanjutnya semakin sempurna dgratdmemberikan manfaat yang
baik. Diharapkan kepada masyrakat agar dengan adaewelitian ini menjadi
mengerti tetang kadar glukosa darah dan dapatdbeega lebih sering lagi karena
olahraga khususnya senam aerobik dapat membanturaméan menjaga kadar gula
darah.
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