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ABSTRAK 

 

Penelitian ini membahas tentang pengaruh senam aerobik terhadap kadar gula 

darah ibu rumah tangga Dusun Pendem. Untuk mengetahui apakah senam aerobik 

pada ibu rumah tangga efektif untuk menurukan kadar gula darah dan terhindar dari 

resiko penyakit diabetes. Di samping itu, penelitian ini dimaksudkan untuk 

mengetahui penyebab meningkatnya kasus diabetes di rentan usia lansia 

pertengahan. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan satu 

variabel, yaitu kadar gula darah yang digunakan dalam penelitian ini adalah ibu 

rumah tangga Dusun Pendem Kalitirto Berbah Sleman. Peneliti menggunakan 15 

orang dari 28 ibu rumah tangga yang diambil secara purposive sampling. Instrumen 

yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah alat cek gula darah. Untuk 

menganalisis data yang terkumpul, peneliti menggunakan teknik uji normalitas, uji 

homogenitas, dan uji t. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada 

kelompok eksperimen yang diberikan treatment senam aerobik terhadap Kadar 

Gula Darah Ibu Rumah Tangga Dusun Pendem Desa Tegaltirto Kecamatan Berbah 

Kab. Sleman. Hasil tersebut dapat dilihat dari hasil t hitung 7.246 > t tabel 2.592, 

dan nilai p 0,000 < 0,005. 

 

Kata Kunci: senam aerobik, ibu rumah tangga, gula darah 
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BABI
PENDAHULUAN

A.LatarBelakangMasalah

Kesehatan adalah salah satu unsurpenting dalam kehidupan

manusia.Kesehatanmengacupadatidakadanyasuatupenyakitatauluka

yangdideritaolehseseorang.Seseorangyangsehatbelum tentudidalam

tubuhnya terdapatkebugaran jasmaniyang baik.Kebugaran jasmani

adalahkemampuanseseoranguntukmelakukanaktivitassehari-haridan

tidak mengalamikelelahan yang berlebih,serta mampu melakukan

aktivitaslain.Apabilaseseorangdapatmelakukanaktivitassehari-hari

tanpamengalamikelelahanmakaorangtersebutmemilikitubuhyang

bugar,sehinggadisetiapaktivitasnyaseseorangtersebutdapatdengan

maksimaluntuk menjalankan suatu aktivitas.Salah satu cara untuk

menjagadanmeningkatkankebugaranjasmaniseseorangadalahdengan

melakukanaktivitasfisikdenganteraturcontohnyaberolahragasecara

rutin.

Olahragaadalahsebagaisalahsatuaktivitasfisikmaupunpsikis

seseorang yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas

kesehatanseseorangsetelaholahraga.Olahragaadalahprosessistematik

yang terdiriatas setiap kegiatan dan usaha yang dapatmembantu

perkembanganataupunmembinapotensi-potensijasmaniahdanrohaniah

seseorangmaupunanggotamasyarakat(CholikMutohir,2002).Olahraga

juga sebuah tingkah laku aktifyang menggiatkan metabolisme serta

memengaruhimanfaatkelenjardidalam badan untuk menghasilkan
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sistem kekebalan badan dalam usaha menjaga badan darimasalah

penyakit dan stress.Manfaat olahraga bagitubuh manusia dapat

membantu melindungidaripenyakitsepertistroke,jantung,diabetes,

tekanandarahtinggi,obesitas,osteoporosis,nyeripunggung,dandapat

meningkatkansuasanahatidanmengurangistres.Agarmanfaatdicapai

lebihmaksimal,paraahlimerekomendasikanuntukmelakukan30sampai

60menitaktivitasaerobiktigakaliataulebihdalam satumingguserta

berbagai kegiatan olahraga lainnya untuk menguatkan otot dan

peregangansetidaknyaduakalisatuminggu,salahsatujenisolahraga

yangdisarankanadalahsenam aerobik.

Senam aerobikmerupakanaktivitas fisikyangmudahdilakukan

denganbiayayangcukupterjangkaudandengangerakanyangsederhana

danmudahdilakukankhususnyauntuklansia.Senam aerobikmemerlukan

waktukuranglebihsatujam yangterdiridari3tahapan,yaknipemanasan,

inti,danpendinginan.Olahragainisangatidealuntuklansia,penderita

kegemukan,ibu hamil,dan penderitadiabetesmelitus(Dinata,2007).

Selamaolahragasel-selototmenggunakanbanyakglukosadanbahan

bakarnutrientlaindaribiasanyauntukkegiatankontraksiotot.Kecepatan

transportasiglukosakedalam ototyangdigunakanuntukberolahraga

meningkatsampai10kalilipat.Ketikaaktivitasfisikkepekaaninsulin

meningkatmenyebabkanpenurunankadarglukosaplasma,olehkarena

ituinsulintidakberperandalam meningkatkantransportglukosakedalam

ototyang sedang bekerja.Salah satu bahayadaritidakterkontrolnya
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glukosadidalam tubuhadalahpenyakitdiabetes.

Diabetesmerupakansuatukelompokpenyakitmetabolikdengan

karakteristikhiperglikemiayangterjadikarenakelainansekresiinsulin,

kerjainsulinataukedua-duanya,bersifatkronikdandisertaikomplikasi

kronis maupun akut (Sudoyo, 2006). Diabetes sering menyerang

masyarakatyangjarangberolahragadanmemilikipolahiduptidaksehat.

Salahsatugolonganmasyarakatyangdapatterserangpenyakitdiabetes

adalah ibu rumah tangga,karena ibu rumah tangga sibuk dengan

pekerjaan rumah sehingga tidak menerapkan pola hidup sehatdan

olahragateratur.

Berdasarkanhasilpengamatanyangpenelitilakukan,ibu rumah

tanggadiDusunPendem mayoritasbekerjadirumahnyasebagaiibu

rumahtanggadenganpekerjaansehari-harisepertimenyapu,memasak,

mencuci danpekerjaanrumahlainnya.Pekerjaanatauaktivitasyang

dilakukannyahanyamengeluarkansedikitenergisehinggaterjadiketidak

seimbanganantaraenergiyangdikeluarkandenganenergiyangmasuk.

JarangmelakukanolahragamenyebabkaniburumahtanggadiDusun

Pendem memilikiberatbadanyangberlebihandikarenakanpolahidup

yangtidaksehat.Polahiduptidaksehatdapatmengakibatkanoverweight

atau obesitas.Meskipun mereka melakukan pekerjaan rumah,tetapi

pekerjaantersebutmonotondantidakmelibatkanotot-ototbesar,serta

tidakteratursesuaiprinsiplatihan.Kurangnyaaktivitasyangdilakukan

menyebabkankaloriyangdikeluarkanlebihsedikit.Darihasilobservasi
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terkaitiburumahtanggadiDusunPendem tersebutdapatdiasumsikan

kurangnyaolahragayangteratursehinggamengakibatkanoverweightdan

beresikountukterkenadiabetes.

Dariuraian diatas dapatdisimpulkan bahwa olahraga sangat

diperlukanuntukmenurunkanberatbadandanmengurangilemaktubuh.

Salahsatuolahragaatauprogram latihanyangmudahdilakukanadalah

senam aerobik. Senam aerobik pun sebaiknya dilakukan dengan

memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan harus kontinyu,sehingga

senam aerobikdapatmemberikan pengaruh yang signifikan terhadap

tubuh sesuaitujuan latihan.Oleh karena itu penting untuk dilakukan

penelitianinisebagaibahanuntukmengetahuiseberapabesarpengaruh

senam aerobikterhadapkebugaranjasmani.Penelitibermaksudmengkaji

tentangpengaruhsenam aerobikterhadapkadarguladarahiburumah

tanggadiDusunPendem.

B.IdentifikasiMasalah

Berdasarkanlatarbelakangmasalahyangtelahdiuraikandiatas

dapatdiidentifikasibeberapamasalahsebagaiberikut:

1.IburumahtanggadiDusunPendem mayoritashanyamengurusi

pekerjaanrumahdanjarangmelakukanaktivitasfisik.

2.Kurangnya aktivitas olahraga ibu rumah tangga memungkinkan

terjadinyakenaikankadarguladarah.

3.Belum diketahuipengaruhsenam aerobikterhadapkadarguladarah

padaiburumahtanggadiDusunPendem.
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C.PembatasanMasalah

Permasalahyangterkaitdenganpengaruhsenam aerobikterhadap

kadarguladarahsangatkompleks.Olehsebabitu,agarpembahasan

menjadilebihfokusdandenganmempertimbangkansegalaketerbatasan

penulis,masalahdalam skripsiinidibatasipadapengaruhsenam aerobik

kombinasilow-highimpactterhadapkadarguladarahpadaiburumah

tanggadiDusunPendem,TegaltirtoBerbahSleman.

D.RumusanMasalah

Atasdasarpembatasanmasalahsepertitersebutdiatas,masalah

dalam skripsiinidapatdirumuskan bagaimanakah pengaruh senam

aerobikterhadapkadarguladarahpadaiburumah tanggadiDusun

Pendem,DesaTegaltirto,KecamatanBerbah,KabupatenSleman.

E.TujuanPenelitian

Penelitianinidilakukandengantujuanuntukmengetahuipengaruh

senam aerobikterhadapkadarguladarahpadaiburumah tanggadi

DusunPendem,DesaTegaltirto,KecamatanBerbah,KabupatenSleman.

F.ManfaatPenelitian

Hasilpenelitianinidiharapkanmempunyai:

1. Manfaatteoritis

a.Hasilpenelitian inidiharapkan dapatmemberikan sumbangan

yang baik atau memberikan wawasan terkaitmanfaatsenam

aerobikdalam bidangolahragadankesehatan.

b.Penelitianinidiharapkanmampumembuktikansecarasignifikan
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pengaruh senam aerobikterhadap kadargula darah pada ibu

rumah tangga diDusun Pendem,Desa Tegaltirto,Kecamatan

Berbah,KabupatenSleman.

c.Penelitian inidiharapkan dapatmenjadikan landasan empiris

untukpenelitianselanjutnya.

2. Manfaatpraktis

a.Bagipembacadapatmengetahuiseberapabesarpengaruhsenam

aerobikterhadap kadarguladarah pada ibu rumah tanggadi

DusunPendem,DesaTegaltirto,KecamatanBerbah,Kabupaten

Sleman.

b.Bagiiburumahtanggasebagaiilmupengetahuanpadaumumnya

terkaitmanfaatdanpentingnyaberolahraga.

c.Bagipeneliti,membagikanilmupengetahuanyangdidapatdan

dapatdipergunakankhususnyadidalam duniakerja.
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BABII
KAJIANPUSTAKA

A.DeskripsiTeori

1.Senam Aerobik

a.PengertianSenam Aerobik

Senam berasaldariYunani,yaitugymnosartinyatelanjang

ataugymnasionartinyatempatlatihansenam.Senam adalahsuatu

aktivitasfisikyangmenggerakananggotatubuhdenganberbagai

gerakan yang ditentutkan,dipadukan dengan musik,dilakukan

secaraberkelanjutandalam waktutertentu.Tujuansenam untuk

mendapatkan kebugaran jasmanidan kelentukan tubuh.Seiring

dengan berkembangnya zaman,senam berkembang menjadi

senam aerobikdengangerakandanmusikyanglebihmodern.

Adabeberapapengertiantentangsenam denganmengutip

pernyataan Agus Mahendra (2000:7),senam dalam bahasa

Indonesia sebagai salah satu cabang olahraga merupakan

terjemahanlangsungdariBahasaInggrisGymnastics.Sedangkan

menurutHendraAgusta(2009:9),mendefinisikansenam sebagai

”...suatulatihantubuhyangterpilihdankonstrukdengansengaja,

dilakukansecarasadardanterencanadisusunsecarasistematis

dengantujuanmeningkatkankesegaranjasmani,mengembangkan

keterampilan,danmenanamkannilai-nilaimentalspiritual.”
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Muhajir(2007:145)menyatakan senam aerobik adalah

serangkaiangerakyangdipilihsecarasengajadengancara

mengikutiiramamusikyangjugadipilihsehinggamelahirkan

ketentuanritmis,kontinuitas,dandurasitertentu.

Senam aerobikterdiriatasgerakanlowimpact,highimpact

danmiximpact.Low impactadalahgerakanyangmenggunakan

iramasedang,dangerakannyatanpamenggunakanlompatan.High

impactadalah gerakan yang menggunakan irama cepatdan

intensitastinggi,denganmenggunakanlompatanyangbertujuan

untukmeningkatkanpowerdankardiovaskular.Perpaduanantara

low impactdan high impactdinamakan miximpact,dilakukan

secararitmisdarilow impactkemudianditeruskandenganhigh

impact.Karakteristikdarigerakansenam aerobikadalahgerakan

yangenergic,gerakyangmengundangkeceriaandanmengundang

semangatuntukpesertasenam.HettiRestanti(2010)menyatakan

bahwaada3jenisbenturanyangterjadipadawaktusenam aerobik,

yaitulow impact,highimpact,danmiximpact.Ketukanmusik

dalam senam aerobiklow impactpadamenitawal(120-140)beat

permenit(bpm),tujuannya untuk menaikkan suhu tubuh dan

mempersiapkanpendekatankegerakanyanglebihberat.Ketukan

musikpadasenam aerobikhighimpactsedikitlebihcepat(130-170)

bpm,tujuannyauntukmeningkatkankerjajantungdanparudalam

mencapaitrainingzonesekaliguspembakaranlemakyanglebih

banyak.
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Senam aerobikmerupakansalahsatuaktivitasfisikyang

bertujuan untuk melatih ototjantung agarbisa bekerja dalam

jangka waktu yang lama dan terus menerus.Menurutbahasa

senam aerobikadalahsuatuaktivitasfisikyangtersusunsecara

sistematisyangmembutuhkanoksigenuntukmenunjangaktivitas

tubuh seseorang guna mencapai tujuan tertentu. Menurut

Giriwijoyo&Sidik(2012)senam aerobikadalaholahragakesehatan

bertingkatsasaran III(olahraga aerobik)yang wujudnya adalah

gerakan-gerakan senam. Pada saat melakukan gerakan

menggunakanberbagaimacam-macam otot-ototdalam badan.Itu

termasukotot-ototkakiyangdigunakanuntukmelompatdanjuga

mengangkatbadan,danjugaotot-ototlenganyangmenyebabkan

jantung memompa lebih keras.Gerakan-gerakan dalam senam

aerobikdapatmembantu memperbaikidaya tahan dan kondisi

jantungsertaperedarandarah.

Proses pemenuhan energi dalam senam aerobik

menggunakan sistem energiaerob.Proses pemenuhan energi

berlangsungsetelah3menit,makaasam laktatsudahtidakdapat

disintesislagimenjadisumberenergi.Melaluisistem pernafasan,

oksigen yang diperoleh digunakan untuk pemecahan glikogen

menjadi karbon dioksida (CO2) dan air (H2O) yang akan

menghasilkan ATP (adenosine triphosphate), dan untuk

menghasilkanenergiselanjutnya(Sukadiyanto&DangsinaMuluk,
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2011).Senam aerobik merupakan olahraga yang memerlukan

banyakoksigen(O2),berdurasipanjangyaitu30-45menitataulebih,

intensitasyangdigunakansedang,danmemilikitipegerakkontinu.

Olahragaaerobik(denganoksigen)melibatkankelompok-

kelompokototbesardandilakukandenganintensitasyangcukup

rendahsertadalam waktuyang cukuplama,sehinggasumber-

sumber bahan bakar dapat diubah menjadi ATP dengan

menggunakan siklus asam sitrat sebagaijalur metabolisme

predominan.Olahragaaerobikdapatdipertahankandarilimabelas

menitsampaiduapuluhmenithinggabeberapajam dalam sekali

latihan(Sherwood,2001:34).

MenurutCakmakci(2011)olahragaaerobikminimal3-5kali

semingguselama20-60menitdenganintensitassebesar60-90%

darifrekuensidenyut jantung maksimaldapat meningkatkan

metabolisme tubuh.Peningkatan metabolisme tubuh berkaitan

dengan peningkatan kebutuhan kaloriharian.Salah satu jenis

olahraga aerobik ialah senam aerobik.Senam aerobik yang

dilakukankurangdari30menittidakberpengaruhsecarabermakna

terhadap penurunan lemaktubuh karenacadangan energiyang

digunakanketikaberolahragaberasaldariglukosa.

Suharjana (2013: 66) menyatakan tahap-tahap dalam

pelaksanaansenam aerobik,sebagaiberikut:

a.Pemanasan(10menit)

Gerakan-gerakanpadapemanasandimulaiperlahan-lahan
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yang lambat laun meningkatkan denyut nadi dan

peredaran darah,serta melenturkan otot-ototdiseluruh

tubuhdantubuhsiapuntukmelakukanlatihanselanjutnya.

b.Kelenturandanpereganganotot(stretching)

Pada tahap ini latihan meliputi latihan peregangan

(stretching),dan melenturkan otot-ototdiseluruh tubuh

tanpagerakanyangmemantulkanataumenyentak.

c.Latihaninti(20menit)

Pada latihan intiterdiridaripola gerak,dan langkah-

langkahkombinasidengangerakdantariyangdirancang

dengan diiringi lagu-lagu. Gerakannya harus terus

menerus (jangan berhenti).Selama latihan intisupaya

dihitungdenyutnadilatihannya.

d.Pendinginan(10menit)

Untuk pendinginan gerakan-gerakan diperlambat,

demikianjugadenganlangkah-langkahataudapatjuga

dengan berjalan perlahan-lahan sampai denyut nadi

kembaliturunmenujunormalpadadenyutnadiistirahat.

Kemudian diakhiri dengan peregangan otot tubuh,

terutamaotot-otottungkaidanbetis.

Latihanaerobikmemilikiefeksignifikanpadakesehatanotak,

dalam haliniaerobikdapatmemperbaikikemampuanmemoriatau

daya ingatdan meningkatkan kemampuan fungsi-fungsiorgan

tubuh.Banyakorangyangberusialanjutmelakukanlatihanaerobik

agarterlihatmuda.Ketikamerekamelakukansenam aerobik,tubuh

akanmemanasdandenyutjantungakanmeningkatsertasemua

otottubuh akan bergerak.Haliniakan mengakibatkan darah

mengalirlebihcepatkedalam otot,kemudiankembalikeparu-paru.

Selainitu,senam aerobikyangdikombinasikandengantariandan

musikakanmembuatefekrelaksasipadatubuhsertamenimbulkan

perasaanbahagia.Haltersebutakanberdampakpadapencegahan
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stres, kecemasan, kegelisahan ataupun depresi (Wong &

Rusdiansari,2011).

b.EfekSenam Aerobikdalam Sistem Otot

Efeksenam aerobikpadaanatomisototdapatmenyebabkan

hipertropibaik pada serabutototlambat(slow twist)maupun

serabutototcepat(fasttwist)(McArdle,1998).Padaototyang

mengalamihipertropi,serabutnyaakanbertambahdanjugajumlah

kapilerakanmeningkat,sehinggadarahkayaoksigenakanbanyak

dipompakan pada serabutototyang aktifpada saatlatihan.

Kualitasdarihipertropiolehkekuatankontraksiototpernafasan

dalam menstabilkantulangdada,rangkadadadanmemperbesar

pengembanganronggadada.

Menurut Fox (2004) Latihan senam aerobik akan

menyebabkan perubahan pada sistem ototpernafasan sebagai

berikut:

1)Peningkatanmyoglobinataupigmenpengikatoksigen

dalam ototyangberfungsisebagaipenimbunoksigen.

2)Peningkatanoksidasikarbohidrat,latihansenam aerobik

dapatmeningkatkan kapasitas ototuntuk mengubah

glikogen menjadiCO2 dan H2O serta ATP dengan

pertolongan oksigen. Peningkatan iniakan disertai

denganpeningkatanjumlahdandiametermitokondria.

3)Peningkatan aktivitas enzim yang diperlukan dalam
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sikluskrebsdantransportelektron.

4)Peningkatanglikogen3kalinormaldari13-15mg/Kg

ototmenjadi39-45mg/Kgotot.

5)Peningkatanoksidasilemak.Energiyangtertimbundi

dalam lemak40kalilebihbesardibandingkandengan

sumberenergydankarbohidrat.Olahragayangdilakukan

dalam waktuyangrelatiflama,sumberenergiutamanya

berasaldarilemak.

c.EfekSenam Aerobikdalam Sistem Kardiovaskuler

Latihan fisik senam aerobik dapat meningkatkan

perubahan pada sistem kardiovaskulerbaiksecara anatomi

maupun fisiologis.Ukuran jantung padaorang yang terlatih

padaumumnyalebihbesarbiladibandingkandenganorang

yangtidakterlatih(Ganong,2000).Padaorangyangterlatihotot

jantungnyasemakinkuatdanmengalamihipertropi,sehingga

nilaicurahjantungsemakinbesar(WillmoreandCostill,1994).

Bertambahnya ukuran jantung akan mengakibatkan

jantungsemakinefisiendalam memompakandarah.Halini

secara langsung menyebabkan frekuensi denyut jantung

dengan penurunan frekunsijantung,maka jantung memiliki

cadangandenyutjantung(HeartRateReserve)yanglebihtinggi.

Penurunan frekuensijantung oleh:bradikardia,peningkatan

tonusparasimpatik,penurunantonussimpatisataukombinasi
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darikedua halini,juga frekuensipengeluaran impuls dari

jantung.Halinimengakibatkanstrokevolumemenjadilebih

besar,sehinggaHRRmeningkat,makacardiacoutput(curah

jantung)akanlebihtinggi.Haltersebutsesuaidenganpendapat

Fox(2004)bahwapeningkatanoksigenmenjadilebihtinggijika

terjadipeningkatanjumlahkapileryangmenyalurkanoksigen

padaototyanglebihaktif.

d.PrinsipAdaptasipadaSenam Aerobik

Organ tubuh manusia cenderung selalu mampu

beradaptasiterhadapperubahanlingkungan.Keadaaninitentu

mengunrungkanuntukketerlaksanaanprosesberlatihmelatih,

sehingga kemampuan manusia dapat dipengaruhi dan

ditingkatkan melaluiproses latihan.Latihan menyebabkan

terjadinyaprosesadaptasipadaorgantubuh.Namun,tubuh

memerlukanjangkawaktutertentu(waktuistirahat)agartubuh

dapatmengadaptasiseluruhbebanselamaproseslatihan.Bila

bebanlatihanditingkatkansecaraprogresif,makaorgantubuh

akanmenyesuaikanterhadapperubahantersebutdenganbaik.

Tingkatkecepatan olahragawan dalam mengadaptasisetiap

beban latihan tentu akan berbeda-beda satu dengan yang

lainnya.Halituantaralaintergantungdariusia,usialatihan,

kualitas kebugaran otot,kebugaran energy,dan kualitas

latihannya.
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Latihanakanmenyebabkanperubahanpadajaringandi

dalam tubuh secara terhadap sesuai dengan tingkat

pembebananyangdiberikan.Setiapharinyatingkatperubahan

yangterjadisangatsedikitdanhampirtidakatausulituntuk

diukur,sehinggadiperlukanpembantauansetiapproseslatihan.

Untukitu,latihanharusdilakukansecaraprogresif,artinyaharus

dilakukan secara maju dan berkelanjutan. Proses

pembebanannyadimulaidariyangringankeberat,dariyang

mudahkesulit,agarterjadiprosesadaptasi.Latihanyangtidak

teraturakanmengakibatkanresikosakit,cideraataukedua-

duanya.

2.KadarGulaDarah

a.DefinisiKadarGulaDarah

Kadarguladarahadalahgulayangterdapatdalam darah

yang berasaldarikarbohidrat dalam makanan dan dapat

disimpandalam bentukglikogendidalam hatidanototrangka

(Tandra,2013).Kadarguladarahadalahjumlahglukosayang

beredardalam darah.Kadarnyadipengaruhiolehberbagaienzim

danhormonyangpalingpentingadalahhormoneinsulin.Faktor

yang mempengaruhidikeluarkannya insulin adalah makanan

yangberupaglukosa,manosadanstimulasivagalobatgolongan

(Tandra,2013).

Hiperglikemia adalah keadaan dimana kadargula darah
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melonjakatauberlebihan,yangakhirnyaakanmenjadipenyakit

yangdisebutdiabetes.Diabetesyaitusuatukelainanyangterjadi

akibattubuhkekuranganhormoninsulin,akibatnyaglukosatetap

beredardidalam alirandarahdansukarmenembusdindingsel.

Hiperglikemiayangtidakdikontrolsecaraterusmenerusakan

berkembangmenjadipenyakitdiabetes.(Nabyl,2009).

Hipoglikemiaataupenurunankadarguladarahmerupakan

keadaandimanakadarglukosadarahberadadibawahnormal,

yangdapatterjadikarenaketidakseimbanganantaramakanan

yangdimakan,aktivitasfisikdanobat-obatanyangdigunakan.

Sindrom hipoglikemiaditandaidengangejalaklinisantaralain

pusing,lemas,gemetar,pandangankabur,berkeringandingin,

detakjantungmeningkatdanbisakehilangankesadaran.(Nabyl,

2009).

b.PemeriksaanGulaDarah

Macam kadargula darah dibedakan berdasarkan waktu

pemeriksaan.Gula darah sewaktu (GDS),jika pengambilan

sampeldarahtidakdilakukanpuasasebelumnya.Guladarah

puasa(GDP),jikapengambilansampeldarahdilakukansetelah

puasa selama 8-10 jam,Gula Darah 2 jam PostPrandial

(Soegondo,2011).

c.Macam-macam PemeriksaanGulaDarah

Berdasarkan Soegondo (2011), ada beberapa macam
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pemeriksaankadarguladarahyangdapatdilakukan,sebagai

berikut:

1)GlukosaDarahSewaktu(GDS)

Pemeriksaan gula darah yang dilakukan setiap waktu

sepanjangharitanpamemperhatikanmakanterakhiryang

dimakanolehtubuhseseorang.

2)GlukosaDarahPuasa(GDP)

Glukosadarahpuasaadalahpemeriksaanglukosadarah

yangdilakukansetelahseseorangmelakukanpuasa8-10

jam.

3)GlukosaDarah2Jam PostPrandial

Pemeriksaan glukosa yang dihitung 2 jam setelah

seseorangmenyelesaikanmakan.

d.ManfaatPemeriksaanGulaDarah

Pemantauankadarguladarahseseorangadalahcarayang

lazim untukmenilaipengendaliandiabetes.Disampingindikator

yanglainnya,hasilpemantauanguladarahtersebutdigunakan

untuk menilaimanfaat pengobatan dan sebagaipegangan

penyesuaian diet,olahraga dan obat-obatan untuk mencapai

kadarguladarahsenormalmungkinsertaterhindardarikeadaan

hiperglikemia atau hipoglikemia (Soegondo dan Sidartawan,

2014).Berikutadalahparameteryangdapatdigunakanuntuk

pemantauankadarguladarah.
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ParameterPemantauanKadarGulaDarah:

Parameter Normal Prediabetes Diabetes

GlukosaDarahPuasa <109 110-125 >126

GlukosaDarah

Sewaktu

<100 101-199 >200

Tabel1.ParameterPenentuanKadarGulaDarah
Sumber:SoegondodanSidartawan(2014)

e.CaraMengukurKadarGulaDarah

MenurutRudi(2013)adabeberapacarayangbisadilakukan

baiksecarapribadiatautesklinikantaralain:

1)Tesdarah

Bias dilakukan dilaboratorium,yang diperiksa adalah

darahsaatpuasadansetelahmakan.Sebelum melakukan

pemeriksaan harus berpuasa dahulu selama 12 jam.

Kadarguladarah yang normalselamaberpuasa70 –

110mb/dL.Kemudian,pengambilandarahakandilakukan

2jam setelahmakan,bilahasilnya>140mg/dLberarti

menderitadiabetes.

2)TesUrine

Tes inijugadilakukandilaboratorium atauklinikyang

periksaairkencingatauurineyangdilihatsepertikadar

albumin,guladan mikroalbuminurea untukmengetahui
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apakahseseorangmenderitapenyakitdiabetesatautidak.

3)Glukometer

Tesinibisadilakukansendiridirumahjikamempunyai

alatnya.Caranyaantaralaindenganmenusukkanjarum

pada jariuntuk mengambilsampeldarah,kemudian

sampeldarahdimasukkankedalam celahyangtersedia

pada mesin glukometer.Hasilnya tidak terlalu akurat,

tetapi bisa digunakan untuk memantau gula bagi

penderitaagarapabilaadaindikasiguladarahtinggidapat

segera melakukan pengecekan dilaboratorium.Alat

glukometer(lihatgambar1.)terkinisudah dirancang

begitu mudah digunakan dan tidak menimbulkan rasa

sakitpadasaatmengambilsampeldarah.

Gambar1.AlatGlukometer

f.Faktor-FaktoryangMempengaruhiKadarGulaDarah

Berikutiniadabeberapafaktoryangmempengaruhikadar

guladarah,antaralain:
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1.AktivitasFisik

Aktivitas fisik yang kurang juga bisa menyebabkan

peningkatan kadarglukosa darah.Aktivitas fisik yaitu

suatugerakanyangdihasilkandarikontraksiototrangka

yang memerlukan energimelebihipengeluaran energi

selamaistirahat.Selamamelakukanlatihanototmenjadi

lebihaktifdimanaakanterjadipeningkatanalirandarah

akibatnyamembranekapilerlebihbanyakyangterbuka

danlebihbanyakreseptorinsulinaktifterjadipergeseran

penggunaanenergiolehototyangberasaldarisumber

asam lemakkepenggunaanglukosadanglikogenotot.

2.Diet

Makananataudietadalahfaktorutamayangberhubungan

dengan peningkatan kadar glukosa darah terutama

setelahmakan(Holt,2010).

3.PenggunaanObat

Kadarglukosadarahjugadipengaruhiolehpenggunaan

obat hipoglikemik oral maupun dengan insulin.

Mekanismekerjaobatuntukmenurunkankadarglukosa

darahantaralaindenganmerangsangkelenjarpankreas

untuk meningkatkan produksi insulin, menurunkan

produksi glukosa dalam hepar, dan menghambat
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pencernaan karbohidrat sehingga dapat mengurangi

absorpsiglukosadanmerangsangreseptor.

4.Stres

Stresjugameningkatkankandunganglukosadarahkarena

stresmenstimulasiorganendokrinuntukmengeluarkan

epinefrin,epinefrin mempunyaiefek yang sangatkuat

dalam menyebabkantimbulnyaprosesglukoneogenesis

didalam hatisehinggaakanmelepaskansejumlahbesar

glukosa ke dalam darah hanya beberapa menit(Hall,

2011).Halinidapatmenyebabkan peningkatan kadar

glukosadarahpadasaatmengalamistressatautegang.

Penyakitinihanya bisa dikendalikan saja tanpa bisa

diobatidan komplikasiyang dapat ditimbulkan juga

sangatbesarsepertipenyakitjantung,strokedisfungsi

ereksi,gagalginjaldankerusakansistem saraf(Dhania,

2009)

3.IbuRumahTangga

Ibu rumah tangga adalah seorang ibu yang mengurus

pekerjaanrumah,merawatanakdanmemenuhikebutuhansuami.

MenurutWidyastuti(2009),menjelaskan pengertian ibu rumah

tangga sebagaiwanita yang telah menikah dan menjalankan

tanggung jawab mengurus kebutuhan-kebutuhan di rumah.
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Sedangkan menurutpendapatMumtahinnah (2011)ibu rumah

tangga adalah wanita yang telah menikah dan tidak bekerja,

menghabiskansebagianwaktunyauntukmengurusrumahtangga

danmautidakmausetiap hariakanmenjumpaisuasanayang

samasertatugas–tugasrutin.Masyarakattradisionalmemandang

fungsiutamawanitadalam keluargaadalah membesarkan dan

mendidikanak.

MenunurutChandra(2013)Ibuadalahperempuanpertama,

perempuanutamaanaknya.Usahanyatakpernahsurutuntukterus

berjuang demi keberhasilan hidup dan tidak bosan untuk

mendoakananaknya.Sedihnya,deritanya,sakitnyatakpernahia

tunjukanagaranaknyamerasanyamandengankeadaan.Cintanya

sejak mengandung anaknya,membuatnya menjadiperempuan

yang harus terus melindungianaknya hingga menjadimanusia

berguna.

Iburumahtanggamemilikisegudangpekerjaandidalam

rumah setiap harinya.Pekerjaan sepertimemasak,menyapu,

mencuci,dan lain sebagainya.Namun semua aktivitas yang

dilakukandalam sehari-harinyabukantermasukolahragakarena

tidaksesuaiprinsip-prinsiplatihan.Aktivitasfisikyangdilakukan

dapatmengetahuiseberapa besarkebugaran yang dimilikiibu

rumahtangga.

Kurangnya aktivitas seperti olahraga yang dilakukan
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menyebabkankaloriyangdikeluarkanlebihsedikit.Terlebihdengan

banyaknya pekerjaan rumah dan juga mengurus anak-anaknya

sehingga menyebabkan perubahan dalam gaya hidup menjadi

kurang berolahraga.Ketidak pahaman dengan manfaat yang

didapatdariberolahragadanresikoyangterjadiapabilatidakrutin

berolahragamenjadikendalaiburumahtanggadiDusunPendem.

Sehinggamerekamerasaolahraga bukanlahhalyangutamauntuk

menjagakesehatandirisendiridanjugakeluarga.

Subjekyangdigunakandalam penelitianiniadalahiburumah

tanggadiDusunPendem yangpekerjaannyasehari-harimeliputi

mengerjakan pekerjaan rumah,mengasuh anak dan menunggu

usahatokodirumah.MayoritasiburumahtanggadiDusunPendem

memilikiasumsijikasudahmelakukanaktivitasfisikdaripekerjaan

sehari-harisudah cukup untuk membakar kaloridan lemak

sehingga merasa tidak memerlukan olahraga. Tidak pernah

melakukanolahragaakanmembuatiburumahtanggadiDusun

Pendem memiliki kebugaran yang rendah, akan mengalami

obesitas,danakanmemicuterjadinyadiabetes.

4.KarakteristikDusunPendem

Dusun Pendem berada diwilayah Padukuhan Pendem

terletakdiDesaTegaltirtoKecamatanBerbahKabupatenSleman.

MasyarakatDusunPendem tergolongmasihberadadigolongan

menengahkebawah.KehidupansosialdiDusunPendem masih
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menjunjungtinggiadatjawa.Kesopanandantatakramasangat

kentaldisana.Setiap kalimelewatirumah warga,pastiakan

disambutdengansenyumanhangatwargaDusunPendem.Saling

bertegursapa dan memberikan senyuman antarwarga adalah

sebuah kunci untuk menjaga keharmonisan dalam hidup

bermasyarakat.Warga Dusun Pendem kebanyakan berprofesi

sebagaipetani,bukausahawarungdirumahdansebagaiiburumah

tangga.Untuktingkatpendidikansekitar70%hanyasebagailulusan

sekolahmenengahatas.NamunsatuyangdisayangkandariDusun

Pendem,kesadaranmasyarakatdalam berolahragamasihrendah.

Bahkantidakadakegiatandidusunyangberhubungandengan

olahraga.

Banyakiburumahtanggayangaktivitassehari-harihanya

menguruspekerjaanrumahsepertimenyapu,mencuci,masakdan

jugamengurusanaknyadirumah.Polahidupiburumahtangga

tergolongkepolahidupkurangsehatkarenakurangnyaaktivitas

fisikyangmelibatkanotot-ototbesar.Perludiadakannyasebuah

aktivitasfisikyangmelibatkanwargaDusunPendem khususnyaibu

rumahtanggaagartercapainyapolahidupsehatdanterhindardari

penyakit.

B.PenelitianyangRelevan

1.PenelitianyangdilakukanLeniWahyuTrijayanti(2013)yangberjudul

“PengaruhSenam KakiTerhadapPerubahanKadarGulaDarahPada
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LansiaPenderitaDiabetesMelitusTipeIIDiPosyanduMawarDesa

Balerejo Kecamatan KebonsariKabupaten Madiun”.Penelitian ini

merupakanpenelitianeksperimentaldenganonegrouppre-posttest.

Tekniksamplingdengantotalsamplingsebanyak30lansia.Hasil

penelitiansenam kakidapatmempengaruhipenurunankadargula

darah,selainituusiarespondenjugadapatmempengaruhiseberapa

sering melakukan aktivitas fisik olahraga sepertisenam setiap

minggu.

2.Penelitian yang dilakukan Yulia Indah Permatasari(2015)yang

berjudul “Pengaruh Senam Bugar Lansia Indonesia Terhadap

PenurunanKadarGulaDarahPadaWanitaLansia”.Metodepenelitian

menggunakan metode eksperimen.Jumlah sampelsebanyak 12

orang yang diambilmenggunakan teknik purposive sampling.

InstrumenyangdigunakanadalahmenggunakanalataccutrendGCU,

sedangkan analisis data dengan menggunakan analisis statistik

deskriptifdananalisisstatistikinferensialujibeda.Hasilpenelitian

menunjukan rata-rata sampelsetelah melakukan Senam Bugar

LansiaIndonesiamampumenurunkankadarguladarahrata-rata

sebesar 259,00 pada kelompok eksperimen dan 277,33 pada

kelompokkontrol.

C.KerangkaBerpikir

Kadarguladarahmerupakanpeningkatanglukosadalam darah.

Konsentrasiterhadapguladarahataupeningkatanglukosaserum diatur
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ketatoleh tubuh.Glukosa dialirkan melaluidarah merupakan sumber

utamaenergisel-seltubuh.Apabilaseseorangrutinberolahraga,maka

sistem peredaran darah akan lancardan akan menurunkan resiko

seseoranguntukmemilikikadarguladarahtinggidanmemicupenyakit

diabetes.

Subjekdalam penelitian iniadalah ibu rumah tangga diDusun

Pendem yangmayoritasberprofesisebagaiiburumahtangga,hampir

setiapharinyahanyadibebanidenganpekerjaanyangmonotondanhanya

mengeluarkan sedikitenergi.Pekerjaan atau aktivitas yang dilakukan

hanyamengeluarkansedikitenergisehinggaterjadienergyimbalance.

Pola hidup sedentarydan pekerjaan yang monoton menyebabkan ibu

rumahtanggadiDusunPendem memilikitubuhobesitassehinggadapat

memicumenumpuknyaguladalam darahsehinggakadarguladarahakan

naikdanmemicupenyakitdiabetes.

Olahraga yang mengurangiresiko obesitas dan efektifuntuk

penurunankadarguladarahadalaholahragayangpredominanaerobik,

salahsatunyaadalahsenam aerobik.Senam aerobikmerupakanolahraga

yangmudahdansangatdiminatiolehsemuakalangan.Karenasenam

aerobikmerupakanolahragakelompoksehinggadapatmenumbuhkan

hubungansosial.Senam aerobikadalahserangkaiangerakritmisdan

dilakukan secara terus menerus.Tubuh membutuhkan oksigen lebih

banyak untuk pembentukan energy yang akan berpengaruh pada

cadangan energiyang bisa digunakan dengan maksimaltanpa harus
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disimpanterusmenerusdidalam tubuh.Pengaruhlaindarilatihansenam

aerobikadalahkebugaranakanmeningkat,dayatahanjantungparuakan

meningkatdanterjadipenurunanberatbadan.

Pengaruhlaindarisenam aerobikadalahpadakomposisitubuh

seseorang.Komposisitubuh dibagimenjadidua,yaitu indeks massa

tubuh(IMT)danpersentaselemak.Padasaatsenam aerobikberlangsung

tubuh akan membakar kalori dan lemak lebih banyak, sehingga

menyebabkanberatbadanakanmenurun.

Berikutadalahbagankerangkaberpikir:

Gambar2. KerangkaBerpikir

Subjek
- Sedentary
- Pasivelifestyle
- Lowfitness

level

SENAM AEROBIK
- Frekuensi:3kali/minggu
- Intensitas65%-85%

MHR
- Time:40-45menit
- Type:kontinu

PenurunanKadarGula
Darah

Senam aerobikyang
dilakukansecararutinakan
menurunkankadargula
darahseseorang
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D.HipotesisPenelitian

Adapunhipotesisdalam penelitianiniadalahadapengaruhyang

signifikandarisenam aerobikterhadapkadarguladarahpadaiburumah

tanggadiDusunPendem.
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BABIII
METODEPENELITIAN

A.DesainPenelitian

Metodepenelitianmerupakanpenelitiankuasidenganmodelone

grouppretest-posttestdesign,yaitudesainpenelitianeksperimenyang

dilaksanakanhanyapadasatukelompoksaja.Penelitianinimenggunakan

eksperimenyangdilaksanakanpadasatukelompoktanpamenggunakan

kelompok pembanding.Sebelum diberikan perlakuan senam aerobik,

terlebihdahuludiadakantesawal(pretest)dandiakhirdiberikantesakhir

(posttest)untukmengetahuipengaruh terhadap kadargula darah ibu

rumahtanggaDusunPendem.

Desainpenelitiandalam bentukgambaradalahsebagaiberikut:

Gambar3.PolaPenelitianonegrouppretestposttestdesign

Keterangan:

O1=Tesawal(Pretest)

X=Perlakuan(Treatment)

O1=Tesakhir(Posttest)

Penjelasandarigambardiatasadalahsampeldiberikantesawal

selanjutnyadiberikanperlakuanyaitusenam aerobiksecararutindengan

frekuensilatihantigakalidalam seminggusebanyak16kalipertemuan,

kemudian sampeldiberikan tes akhirsepertihalnya tes awaluntuk

mengetahuiperubahanyangterjadi.

O1 X O2
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B.DefinisiOperasionalVariabel

Adapunvariabeldalam penelitianiniterdiridarivariabelbebasdan

variabelterikatsecaraoperasionaldapatdidefinisikansebagaiberikut

1.Variabelbebas (independent)dalam penelitian iniadalah senam

aerobik.Senam aerobik adalah serangkaian gerakan tubuh yang

diiringidenganmusikdantubuhbergerakmengikutiiringanmusik

tersebut.Dimulaidaripemanasan (warming up),gerakan inti,dan

diakhiridenganpendinginan(coolingdown).Frekuensisenam 3kali

seminggu,menggunakan65%-85%dariMaximum HeartRate(MHR),

bersifatkontinyu,danberdurasi40menitsampai45menit.

2.Variabelterikat(dependen)dalam penelitianiniadalahguladarah.

Guladarahadalahistilahyangmengacupadatingkatglukosadalam

darah.Kadarguladarahiburumah tanggadiDusunPendem akan

diukurdenganglukometersebelum melakukansenam aerobikpada

pertemuanpertamadanpertemuanterakhir.

C.PopulasidanSampelPenelitian

Populasidalam penelitianiniadalahanggotasenam iburumah

tangga Dusun Pendem yang berjumlah 28 orang,sedangkan sampel

dalam penelitianiniberjumlah15orang.

Adapunsyaratsampelataukarakteristikiburumahtanggayang

digunakansebagaisampeldalam penelitianiniyaitu:1)Iburumahtangga
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yangtinggaldiDusunPendem.2)TIdakcacatfisik.3)Bukanatletatau

individuyangterlatih.4)Usiaminimal25tahundanmaksimal50tahun.5)

Bersediaterlibatdalam kegiatanpenelitian.

D.LokasidanWaktuPenelitian

Penelitian inidilaksanakan diDusun Pendem Desa Tegaltirto

Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman.Waktu pengambilan data ini

dilaksanakan selama 6 minggu dimulaidaritanggal9 Agustus 2020

sampaitanggal18September2020,denganfrekuensilatihantigakali

dalam satu minggu,sehingga pelaksanaan treatment inidilakukan

sebanyak16kalipertemuan.

E.TeknikPengumpulanData

Teknikpengumpulandatadalam penelitianinimenggunakantes

awal(pretest),kemudiandiberikanperlakuan(treatment),dandiberikan

tesakhir(posttest).Perlakuandilakukansebanyak16kalipertemuan.

Adapun instrumen penelitian inimenggunakan alatglukometeruntuk

mengukurkadarguladarah.

Adapunlangkah-langkahdariteknikpengumpulandatatersebut

adalahsebagaiberikut:

1.Tesawal(pretest)

Iburumahtanggaakanmenuliskannamadancekguladarahsatuper

satu.Satuharisebelumnyasudahdiumumkanuntukberpuasadari

malam harinya.Siapkan alatglukometer.Ambilstrip tes glukosa

kemudianpasangdiglukometer.Bersihkantanganprobandus,lalu
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tusukjaritengahtangankananmenggunakanjarum lancet.Tekanjari

daridasaragardarahmengalirkeatasdanletakkandarahpadastrip

glukosa.Alatglukometerakanbekerjadantunggubeberapadetik.

Padaalatglukometerakanmenampilkanangkamenunjukkankadar

guladarah,catathasilnya.Buangjarum lancetdanstriptessetelah

digunakan.Masing-masingorangmenggunakanjarum lancetdanstrip

yangbaru.

2.Perlakuan(treatment)

Metodesenam aerobikdiberikansebanyak16kalipertemuan,dengan

frekuensi3kalidalam satuminggu.Frekuensilatihanyangbaikuntuk

menjagakebugaranadalah3kaliperminggudan6-7mingguuntuk

atletendurance..Latihan yang dilakukan dengan frekuensi3 kali

perminggu selama 6 minggu akan menjaga dan meningkatkan

endurance.Durasitreatmentsenam aerobik40menitsampai45menit

danintensitasyangdigunakan65% -85% dariMaximum HeartRate

(MHR).Gerakan dalam latihan senam aerobik bersifatkontinu.

Sistematika pelaksanaan treatment senam aerobik dimulaidari

pemanasan,gerakanlowimpact,lowtohighimpact,highimpact,dan

diakhiripendinginan.

3.Tesakhir(posttest)

Setelahdilakukanperlakuansebanyak16kalipertemuankemudian

diadakantesakhirdenganprosedursamasepertitesawal

F.TeknikAnalisisData
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Teknikanalisisdatadalam penelitianinimenggunakanujistatistic,

yaituujitberpasangandengantarafsignifikan5%.Ujitberpasangan

digunakanuntukmengetahuiadaatautidakadanyapenurunankadargula

darahsetelahdiberikanperlakuan,yangdiketahuidenganmembandingkan

reratadaripretestdanposttest.Kaidahyangdigunakanyaitujikahasil

analisismemilikinilaiprobabilitas(P)<0,05makadikatakansignifikan.

Sebaliknya,jikanilai(P)>0,05makatidakadaperbedaanyangsignifikan.

Sebelum dianalisisdenganujitmakaterlebihdahuludilakukanuji

prasyaratanalisis,yangmeliputiujinormalitasdanujihomogenitas.Uji

normalitasmenggunakanujiKolmogorovSmirnovdengankaidahjikanilai

(P)>0,05makaberdistribusinormal.Sedangkanjikanilai(P)<0,05maka

databerdistribusitidaknormal.Sedangkanujihomogenitasmenggunakan

ujiFdengankaidahjikanilai(P)>0,05makakelompokdatamemiliki

varianyanghomogen,sebaliknyajikanilai(P)<0,05makakelompokdata

memilikivarianyangheterogen.
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BABIV
HASILPENELITIANDAN PEMBAHASAN

Hasil penelitiandijabarkanpadababini,sertadikaitkandengan

hipotesis penelitian sebagaimana yang telah dikemukakan pada bab

sebelumnya.Uraianbabiniakanmenyajikanmengenaideskripsidata,

hasilpenelitian,ujiprasyarat;ujinormalitas,ujihomogenitas,ujihipotesis,

danpembahasan.Deskripsidatayangakandijabarkanberupadatahasil

pengukurankadarguladarahiburumahtanggaDusunPendem sebelum

dan sesudah diberikan treatment.Uraian deskripsidata dan hasil

penelitianyangdikerjakanadalahsebagaiberikut.

A.HasilPenelitian

1.GambaranUmum LokasiPenelitian

PenelitianinidilaksanakandiDusunPendem DesaTegaltirto

KecamatanBerbahKabupatenSleman.DusunPendem inimenjadi

lokasipenelitiandikarenakandusuninitidakadakegiatanyang

berhubungandenganolahragamasyarakat.Kebanyakanpenduduk

Dusun Pendem berprofesimenjadipetanidan membukausaha

kecil-kecilan.Ibu rumah tangga diDusun Pendem selama ini

mengikutikegiatan senam didesa sebelah yaitu Desa Lojisari.

Sekitar3-5orangyanghanyamengikutikegiatansenam didesa

sebelah.Dusun Pendem memilikilapangan yang cukup luas

terletakditengahdusundantidakdimanfaatkandenganmaksimal.

Darisinilahpenulisberkeinginanuntukmengaktifkanolahragayang
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dapatdilakukandiwilayahdesaPendem sendiri.

2.DeskripsiDatadanHasilPenelitian

Subjekdalam penelitianiniadalahiburumahtanggaDusun

Pendem yang berjumlah 15 orang.Penelitian inidilaksanakan

dengandiawalipengambilandatapretestpadatanggal9Agustus

2020dandiakhiridenganpengambilandataposttestpadatanggal

18September2020.Pengambilandatadalam penelitianiniadalah

kadarguladarahiburumahtanggaDusunPendem.

Hasilpretestdanposttestguladarahdisajikanpadagambar
berikut:

Gambar4.Diagram BatangPretestdanPosttestGulaDarah

Hasilpretestnilaiminimal=39,nilaimaksimal=171,dan

rata-rata=84,26.Sedangkanpadaposttestnilaiminimal=38,nilai

maksimal=168,danrata-rata=82,26.Terjadipenurunankadargula

darahpadahasilposttest,penurunantersebutterlihatpadanilairerata

antaraposttestdanpretestmengalamipenurunansebesar2,00.
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3.HasilAnalisisData

a.UjiPrasyarat

1)UjiNormalitas

Ujinormalitas dilakukan untukmengetahuiapakah

variabel-variabel dalam penelitian mempunyai sebaran

distribusinormalatautidak.Penghitunganujinormalitas

datamenggunakanrumusKolmogorov-SmirnovZ,dengan

pengolahan menggunakan bantuan program komputer

SPSS25.Hasilnyasebagaiberikut:

Tabel2.UjiNormalitas

Kelompok p(Sig.) Sig. Keterangan

Pretestkadar

guladarah
0,743 0,05 Normal

Posttestgula

darah
0,743 0,05 Normal

Darihasiltabeldiatasdapatdilihatbahwasemuadata

memilikinilaip(Sig.)>0,05,makavariabelberdistribusi

normal.Karena semua data berdistribusinormalmaka

analisisdapatdilanjutkandenganstatistikparametrik.

2)UjiHomogenitas

Ujihomogenitasbergunauntukmengujikesamaan

sampelyaituseragam atautidaknyavariansampelyang
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diambildaripopulasi.Kaidahhomogenitasjikap>0,05

makatesdinyatakanhomogen,sedangkanjikap<0,05

maka tes dinyatakan tidak homogen. Hasil uji

homogenitasditunjukkanpadatabelberikut:

Tabel3.UjiHomogenitas

Kelompok p(Sig.) Sig. Keterangan

Pretest-posttest

kadarguladarah
0,967 0,05 Homogen

Darihasiltabeldiatas dapatdilihatnilaipretest-

posttestsig.P>0,05.Sehinggadatabersifathomogen.

Olehkarenadatabersifathomogenmakaanalisisdata

dapatdilanjutkandenganstatistikparametrik.

b. UjiHipotesis

Hipotesis dalam penelitian inidiujimenggunakan

pairedttestdenganmenggunakanbantuancomputeSPSS

25.Hasilujihipotesisadalahsebagaiberikut:

Perbandinganpretestdanposttestkadarguladarah.

Hipotesis yang berbunyi“ada pengaruh senam aerobik

terhadapkadarguladarahpadaiburumahtanggaDusun

Pendem”,berdasarkanhasilpretestdanposttest.Apabila

hasilmenunjukkanperbedaanyangsignifikanmakasenam

aerobikmemberikanpengaruhterhadappenurunankadar

guladarah.Kesimpulanpenelitiandinyatakansignifikanjika
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nilaithitung>ttabeldannilaisiglebihkecildari0,05(Sig<

0,05).Berdasarkan hasilanalisisdiperoleh data sebagai

berikut:

Tabel4.UjitHasilPretestdanPosttestKadarGulaDarah

Kelompok Mean tht ttb Sig. Selisih

Pretest 84,266
7.246 2.592 0,000 2,00

Posttest 82,266

Darihasilujitdiperolehthitung7.246>ttabel2.592,

dan nilaip 0,000 < 0,05 maka hasilinimenunjukkan

terdapatperbedaanyangsignifikan.Artinyasenam aerobik

memberikanpengaruhyangsignifikanterhadapkadargula

darah.Ataudapatdilihatdariperbedaannilairata-ratayaitu

sebesar2,00.

B.Pembahasan

Penelitianinibertujuanuntukmengetahuipengaruhsenam

aerobikterhadap kadarguladarah iburumahtanggadiDusun

Pendem.Penelitianinidilakukandenganmemberikanperlakuan

senam aerobik pada ibu rumah tangga Dusun Pendem.

Pengambilan data dilakukan sebanyak dua kaliyaiutu sebelum

(pretest)dan sesudah perlakuan (posttest)untuk mengetahui

seberapabesarpengaruhdarilatihansenam aerobik.

Berdasarkan analisis ujityang dilakukan maka dapat
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diketahuibeberapahaluntukmengambilkesimpulanapakahada

pengaruhdarisenam aerobikterhadapkadarguladarahiburumah

tangga di Dusun Pendem.Berdasarkan penghitungan ujit

menunjukkanbahwahasilujitpadakadarguladarahiburumah

tanggadiDusunPendem nilaithitung7.246>ttabel2.592,dan

nilaip0,000<0,005.Berdasarkananalisisyangsudahdilakukan

menunjukkan bahwa senam aerobik memberikan pengaruh

terhadapkadarguladarahiburumahtanggaDusunPendem.

Senam aerobik terbuktiberpengaruh signifikan terhadap

penurunankadarguladarah.Berdasarkanhasilanalisisdiketahui

rata-ratakadarguladarahpretestsebesar84,266.Dannilairata-

rata kadargula darah posttestsebesar82,266.Haltersebut

menunjukkanadanyapenurunankadarguladarahsebesar2,00

setelahdiberiperlakuansenam aerobik.Halituterjadikarenasuatu

aktivitas yang dilakukan secara berulang-ulang dan terprogram

selamaenam mingguakanmemberikanpengaruhpadakadargula

darahdalam tubuh.

Sukadiyanto&Muluk(2011:18)menyatakanbahwaorgan

tubuh manusia selalu mampu untuk beradaptasi terhadap

perubahan lingkungannya,sehinggakemampuan manusiadapat

dipengaruhidanditingkatkanmelaluiproseslatihan.Kondisitubuh

akanmengalamiperubahansecarafisiologisapabilamelakukan

sebuahlatihanyangterukur,terarah,danterprogram.Perubahan
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tersebutdapatdilihatpadapenurunankadarguladarahsetelah

melakukansenam aerobikyangterprogram.

Aktivitas fisik yang dilakukan oleh seseorang akan

mempengaruhikadargula darahnya.Peningkatan penggunaan

glukosa oleh ototakan meningkatsaatseseorang melakukan

aktivitasfisikyangtinggi.Haltersebutdisebabkanolehglukosa

endogenakanditingkatkanuntukmenjagaagarkadarguladarahdi

dalam darah tetap seimbang.Teorilain menyebutkan bahwa

aktivitas fisik secara langsung berhubungan dengan kecepatan

pemulihanguladarahotot.Saataktivitasfisikdilakukan,otot-otot

didalam tubuhakanbereaksidenganmenggunakanglukosayang

disimpannyasehinggaglukosa yang tersimpan akan berkurang.

Dalam keadaantersebutakanterjadireaksiototyangmanaotot

akanmengambilglukosadidalam darahsehinggaglukosadidalam

darahmenurundanhaltersebutdapatmeningkatkankontrolgula

darah.Aktivitastersebutdiantaranyasenam,jalankaki,bersepeda

(Nurhayati,dkk2017)

Pada saatseseorang melakukan latihan senam aerobik,

padatubuhakanterjadipeningkatankebutuhanbahanbakartubuh

olehototyangaktifdanterjadipulareaksitubuhkompleksmeliputi

fungsisirkulasi,metabolismedansusunansarafotonom.Dimana

glukosa yang disimpan dalam ototdan hatisebagaiglikogen,

glikogencepatdiaksesuntukdipergunakansebagaisumberenergi
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padalatihansenam aerobikterutamapadasaat10menitawal,

akanterjadipeningkatanglukosa15kalidalam kebutuhanbiasa.

Setelah60menitakanmeningkatsampai35kali(Damayanti,2015).

Setelahbeberapamenitberlangsungtubuhakanmengkompensasi

energidarilemak.

Pengaruhfisiologisyangterjadipadaperedarandarahyaitu

peredaran darah menjadilebih cepatsehingga benturan antar

eritrositataupadadindingpembuluhdarahjugamenjadilebihkeras.

Eritrosittuayangrapuhtidakdapatbertahanlebihlanjut.Dengan

melakukanolahragaatauaktivitasfisikyangbersifatkontinu,maka

eritrosit-eritrosittidakmempunyaikesempatanuntukmenjaditua.

Keadaaninimenuntutsumsum tulangmerahuntukselaluaktif

membentukeritrositbaru.Tingkataktivitassumsum tulangmerah

merupakan salah satu indikator derajat kebugaran jasmani

seseorang.Pengaruhpadadindingpembuluhdarahmenjadilebih

kuatterhadapperubahantekanandarahkanelastisitasnyadapat

terpelihara,disertaidenganmenjadilebihlonggarnya(vasodilatasi)

bagianarterioldarisusunanpembuluhdarah.Jumlahkapileryang

aktifdalam otot-ototyangdiolahragakanakanlebihbanyak.

Penurunan kadargula darah ibu rumah tangga Dusun

Pendem jugadipengaruhioleh tercapainyaintensitasyang baik

selamasenam dilakukan.Intensitassenam dapatdinilaidaritarget

nadi,tekanandarahdankadarglukosadarahsebelum dansesudah
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senam.Kondisiinisesuaidengankonsepyangmenyatakanlatihan

akanbermanfaatjikamencapaikondisioptimal(Damaryanti,2015)

Pembahasan diatas dapat disimpulkan bahwa senam

aerobik memilikipengaruh yang signifikan terhadap penurunan

kadarguladarahiburumahtanggaDusunPendem.
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BABV
KESIMPULANDANSARAN

A.Kesimpulan

Berdasarkan hasilpenelitian dalam pembahasan yang telah

diuraikandapatditarikkesimpulanbahwaterdapatpengaruhyang

signifikandarisenam aerobikterhadapkadarguladarahpadaibu

rumahtanggaDusunPendem.Aktivitasfisikberupasenam aerobik

yang dilakukan secara kontinu dan terprogram terbukti dapat

memberikanpengaruhterhadapkadarguladarah.Penurunansebesar

2,00 darirata-rata pretest dan posttest menunjukkan terdapat

pengaruhsenam aerobikyangsignifikanterhadapkadarguladarah.

B.Implikasi

Implikasipenelitian inisangatbermanfaatbagiibu rumah

tangga,untukmemahamimanfaatdariberolahragasehinggamemiliki

kebugaranyangbaikdandapatterhindardaririsikopenyakit.Dengan

senam aerobikiburumahtanggadiDusunPendem terhindardari

kelebihanberatbadan,polahidupyanghanyamengerjakanpekerjaan

rumahsaja,danrisikopenyakitdiabetes.Sehinggamanfaatsenam

aerobikbagiiburumahtanggadiDusunPendem memilikibadanyang

sehatdanbugar,sertaterhindardaririsikopenyakitdiabetes.

C.KeterbatasanPenelitian

Adapunketerbatasan-keterbatasandalam penelitianiniantara

lainsebagaiberikut:



44

1.Dalam penelitianinitidakadakelompokpembanding.

2.Pelaksanaan treatmentdilakukan dilapangan terbuka sehingga

ketikahujantreatmenttetapberjalannamuntidakefektifkarena

dipindah ke salah satu rumah warga yang halamannya cukup

sempit.

3.Sampeltidakdikarantina,sehinggapengaruhdariluarsepertipola

makandanpolaistirahattidakdapatdikontroldenganmaksimal.

4.Setiap sampelmemilikikemampuan yang berbedadan usianya

berbeda pula.Adanya faktordaridalam diriyang tidak dapat

sepenuhnyadikendalikan,sehinggamempengaruhihasilpenelitian

ini.

4.Saran

1.BagiDusun Pendem sebaiknya olahraga senam aerobik tetap

dilanjutkan dan dilaksanakan secara rutin.Harapannya seluruh

wargadiDusunPendem dapatmengikutisenam aerobiksecara

rutin,tidakhanyaiburumahtanggasaja.Sehinggasemuawargadi

DusunPendem dapatmerasakanmanfaatdarisenam aerobikini.

2.Bagipenelitiselanjutnya diharapkan menambah variabellain

sebagaipembanding,sebabpenelitianinimasihbanyakkekurangan.
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Lampiran1.SuratKeteranganPenelitian
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Lampiran2.InformedConsent
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Lampiran3.MonitoringBimbinganTugasAkhir
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Lampiran4.HasilPengambilanDataPretest&Posttest

a. Pretest

No Nama
Inisial

Usia

(tahun)

Gula
Darah

(mg/dL)

Kategori

1 MA 33 85 Normal

2 ES 34 80 Normal

3 TU 42 72 Normal

4 DE 28 71 Normal

5 FI 35 55 Normal

6 SA 32 39 Normal

7 NK 32 88 Normal

8 RK 33 76 Normal

9 MR 35 52 Normal

10 TR 28 84 Normal

11 ST 44 171 Diabetes

12 DT 27 79 Normal

13 DN 30 78 Normal

14 AP 29 150 Diabetes

15 EN 39 84 Normal

Minimal 39

Maksimal 171

Mean 84,2667
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a.Posttest

No
Nama
Inisial

Usia
(tahun)

GulaDarah

(mg/dL)
Kategori

1 MA 33 83 Normal

2 ES 34 79 Normal

3 TU 42 70 Normal

4 DE 28 70 Normal

5 FI 35 51 Normal

6 SA 32 38 Normal

7 NK 32 85 Normal

8 RK 33 75 Normal

9 MR 35 50 Normal

10 TR 28 82 Normal

11 ST 44 168 Diabetes

12 DT 27 77 Normal

13 DN 30 78 Normal

14 AP 29 147 Diabetes

15 EN 39 81 Normal

Minimal 38

Maksimal 168

Mean 82,3333
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Lampiran5.AnalisisDataKadarGulaDarah

1.UjiNormalitasKadarGulaDarah

a.Pretest

One-SampleKolmogorov-SmirnovTest

Unstandardized

PredictedValue

N 15

NormalParametersa Mean 84.2666667

Std.Deviation 8.64097327

MostExtremeDifferences Absolute .176

Positive .176

Negative -.103

Kolmogorov-SmirnovZ .681

Asymp.Sig.(2-tailed) .743

a.TestdistributionisNormal.

b. Posttest

One-SampleKolmogorov-SmirnovTest

Unstandardized

PredictedValue

N 15

NormalParametersa Mean 82.2666667

Std.Deviation 8.25937975

MostExtremeDifferences Absolute .176

Positive .176

Negative -.103

Kolmogorov-SmirnovZ .681

Asymp.Sig.(2-tailed) .743

a.TestdistributionisNormal.
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2.UjiHomogenitasKadarGulaDarah

TestofHomogeneityofVariances

KadarGula

LeveneStatistic df1 df2 Sig.

.002 1 28 .967

3.UjiT-Test(PairedT-Test)KadarGulaDarah

PairedSamplesStatistics

Mean N Std.Deviation Std.ErrorMean

Pair1 guladarahsebelum aerobik
84.2667 15 34.10586 8.80609

guladarahsetelahaerobik
82.2667 15 33.74160 8.71204

PairedSamplesTest

PairedDifferences

t df

Sig.(2-

tailed)Mean

Std.

Deviation

Std.Error

Mean

95%Confidence

Intervalofthe

Difference

Lower Upper

Pair

1

guladarah

sebelum aerobik

-guladarah

setelahaerobik

2.000

00
1.06904 .27603 1.40798 2.59202 7.246 14 .000

Lampiran6.DeskripsiSenam Aerobik
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a.GerakanPemanasan(10menit)

Hitungan
Pengulangan

Gerakan

2x8 1x jalanditempat,ambilnafas

2x8 1x
jalanditempat,kepalatengokatasdan

bawah

2x8 1x
jalanditempat,kepalatengoksamping

kanandankiri

2x8 1x
jalanditempat,kepalapatahkankanandankiri

2x8 1x jalanditempat,bahuditarikkeatas

2x8 1x jalanditempat,bahuputarkedepan

2x8 1x jalanditempat,bahuputarkebelakang

2x8

2x

singlestep,tanganbicepscurl

2x8 singlestep,tanganbukasamping

2x8 singlestep,tanganmengepaldorongkedepan

2x8

2x

heeltouchdepan,tangansilang

2x8 heeltouchdepan,tangantepukdiataskepala

2x8
heeltouchdepan,tangandorongdepantelapak
tanganmembuka

2x8

2x

Vstep,tangankanantekuksikudepandada,
tangankirilurussamping(bergantian)

2x8
Vstep,keduatanganditekukgerakan
menangkisdidepan

2x8
Vstep,keduatanganlurusdiataskepala,
gerakkandariarahkanankekiri

2x8
2x

Mambostep,putartangandidepandada,tepuk

2x8 Mambostep,ayuntangankeatasdarisamping

2x8 Mambostep,ayuntangankeatasdaridepan

2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,tanganbukake
samping

2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,tangankiripegang
lutut,tangankananayundarisampingkeatas

2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,tangankiripegang
lutut,tangankananayundarisampingkeatas,
tahan

2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,badanputarkekiri,
tanganlurusdidepandada
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2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,tangankananpegang
lutut,tangankiriayundarisampingkeatas

2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,tangankananpegang
lutut,tangankiriayundarisampingkeatas,
tahan

2x8 1x
Kakidibukaselebarbahu,tangankananpegang
lutut,tangankiriayundarisampingkeatas

2x8 1x
Jalanditempat,ambilnafas

b.GerakanInti(25menit)

Hitungan Gerakan
1x8(diulangi2x) INTERVAL
Combo1
1x8(3x) Doublestepkanan-kiri,tanganbutterfly

Vstep,tangankanantekuksikudepandada,
tangankirilurussamping(bergantian)

1x8(3x) maju4langkahdantangandibukalurus
selebar
bahu,mundurtangandiangkatkeatas.

1x8(diulangi2x) INTERVAL
Combo2(Combo1dan2digabung1x)
1x8(3x) Singlestepmaju4mundur4,tangansilang

didepandada
1x8(3x) Legcurls,tangantinjukebawahdaridepan

dada
1x8(diulangi2x) INTERVAL
Combo3
1x8(3x) Doublestepmaju2maju2mundur,tangan

tinjukeatasdariataspundak

1x8(3x) Toetouchbelakang,tangandariposisiditekuk
diluruskankesampingbadan

1x8(diulangi2x) INTERVAL
Combo4(Combo3dan4digabung1x)(Seluruhcombodigabung
1x)
1x8(3x) Kneeup,tangandorongkeatas

1x8(3x) Squatgeserkanan2kali,kiri2kali.Tangandi
lututlalutepuk2x

1x8(diulangi2x) INTERVAL
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c.Gerakanpendinginan(5menit)

Hitungan Gerakan
1x8(2x) singlesteppelan,tangandibukakanankiri

bergantian
1x8(2x) singlestepkakisilangkebelakangbergantian,

tangangerakkeataskebawahbergantian
1x8(2x) Kakidibukaselebarbahu,tangankiripeganglutut,

tangankananayundarisampingkeatas
1x8(2x) Kakidibukaselebarbahu,tangankiripeganglutut,

tangankananayundarisampingkeatas,tahan
1x8(2x) Kakidibukaselebarbahu,badanputarkekiri,tangan

lurusdidepandada
1x8(2x) Kakidibukaselebarbahu,tangankananpeganglutut,

tangankiriayundarisampingkeatas
1x8(2x) Kakidibukaselebarbahu,tangankananpeganglutut,

tangankiriayundarisampingkeatas,tahan
1x8(2x) Kakidibukaselebarbahu,tangankananpeganglutut,

tangankiriayundarisampingkeatas
1x8(2x) Ambilnafas,stretchingtangankanankedepandan

belakang

1x8(2x) Stretchingtangankirikedepandanbelakang

1x8(2x) Ambilnafas,stretchingkepalatundukkebawah,
tengokkanandankiri

1x8(2x) Ambilnafas,tangandigoyangdiataskepala,buang
nafastanganayunkebawahdanberteriak
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Lampiran7.Program Latihan

Metode senam aerobik diberikan sebanyak 16 kali

pertemuan,denganporsiataufrekuensisatuminggudiberikan3kali

tatapmuka,selama6minggu,daritanggal09Agustus2020–18

September2020.Durasitreatment30menitsampai40menitdan

intensitas yang digunakan 65% -85% dariMaximum HeartRate

(MHR).Tipeataukaraktergerakdalam pemberianlatihansenam

aerobikbersifatkontinu.

Berikutjadwalprogram latihan:

Hari Jam

RabudanJumat 07.00–07.45WIB

Minggu 16.15–17.00WIB
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Lampiran8.PresensiSenam Aerobik
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Lampiran9.DokumentasiPenelitian

Gambar1.CekGulaDarahMenggunakanGlukometer

Gambar2.PelaksanaanSenam Aerobik
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Gambar3.PelaksanaanSenam Aerobik

Gambar4.PelaksanaanSenam Aerobik


