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ABSTRAK 
 

Penanganan Diabetes mellitus di Indonesia disesuaikan dengan Pilar Penanganan Diabetes mellitus. 
Diantara 4 pilar penanganan, senam merupakan salah satu latihan jasmani apabila tidak disertai danya 
nefropati. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kadar gula darah setelah dilakukan senam Diabetes 
pada penderita Diabetes mellitus di Posyandu lansia Wulan Erma Menanggal Surabaya. Desain penelitian 
menggunakan jenis deskriptif. Populasi sebanyak 32 orang dengan Diabetes mellitus dan dilakukan tehnik 
simple random sampling didapatkan jumlah sampel sebanyak 30 orang yang dibagi menjadi 2 grup yaitu 
senam selama 3x seminggu dan senam 4x seminggu. Hasil penelitian dengan uji statistik Friedman 
menunjukkan bahwa senam Diabetes berpengaruh untuk menurunkan kadar gula darah (p=0,000), 
sedangkan dengan uji Mann Whitney menunjukkan bahwa mean kadar gula darah pada kelompok 1 
setelah diberikan senam 3x seminggu adalah 241,07, sedangkan pada kelompok 2 dengan pemberian 
senam 4x seminggu sebesar 192,33. Simpulan penelitian ini adalah melakukan aktivitas senam Diabetes 
selama 4x seminggu lebih baik untuk menurunkan kadar gula darah dibandingkan dengan 3x seminggu. 
Perawat dalam hal ini perlu memberikan edukasi kepada para penderita agar tetap teratur dalam 
melakukan senam Diabetes selain 3 pilar penanganan Diabetes mellitus yang lain juga dilaksanakan  
 

Kata kunci: Diabetes mellitus, Kadar gula darah, Senam Diabetes 
 

PENDAHULUAN 
 

Latar Belakang 
 

Selama ini banyak penderita Diabetes mellitus yang hanya mengandalkan pengobatan medis tanpa 
diimbangi dengan melakukan senam Diabetes, karena menurut mereka melakukan senam Diabetes hanya 
memberikan efek kebugaran saja terhadap tubuh tanpa memiliki efek lain, padahal senam adalah salah 
satu terapi aktivitas dalam 4 pilar penanganan Diabetes mellitus selain edukasi, diet dan pengobatan. 
Melakukan senam Diabetes pada penderita Diabetes mellitus tipe I dalam keadaan terkontrol atau hanya 
mengalami hiperglikemia ringan akan menurunkan konsentrasi glukosa darah dan penderita Diabetes 
mellitus tipe II, dengan melakukan senam Diabetes secara teratur dapat meningkatkan sensitivitas insulin 
sehingga kadar gula darah mengalami perbaikan (Sari, Retno. 2012), akan tetapi sebagian besar penderita 
Diabetes mellitus tipe I maupun tipe II belum menyadari dan memahami bahwa kadar gula darah mereka 
dapat dikontrol disamping dari pengobatan medis yaitu dengan melakukan senam Diabetes secara teratur. 
Empat pilar dalam pengelolaan Diabetes mellitus harus dijalankan dengan baik dan harus bersinergi 
dengan yang lain, tetapi terkadang lansia tidak mau melakukan senam dikarenakan berbagai alasan seperti 
malas, bangun kesiangan dan sebagainya (hasil wawancara dengan beberapa penderita Diabetes mellitus 
di Posyandu Lansia Wulan Erma) . Melakukan senam Diabetes adalah upaya awal dalam mencegah, 
mengontrol dan mengatasi Diabetes mellitus. Senam Diabetes menjadi penting dikarenakan selain sebagai 
salah satu pilar pengendalian Diabetes mellitus juga memiliki fungsi untuk meningkatkan kadar kolesterol 
HDL, menurunkan berat badan, memperbaiki gejala muskuloskeletal serta mengurangi pemakaian obat 
antidiabetes atau suntik insulin. (Sari, Retno, 2012) 

Data Organisasi Kesehatan Dunia World Health Organitation (WHO, 2015) terdapat jumlah 
penderita Diabetes mellitus di dunia mencapai 347 juta orang. 90% orang dengan Diabetes mellitus di 
seluruh dunia adalah penyandang Diabetes mellitus tipe II yang disebabkan gaya hidup yang kurang sehat 
dan memperkirakan jumlah penyandang Diabetes mellitus di Indonesia akan melonjak drastis. 
International of Diabetic Federation (IDF, 2015) menyatakan bahwa secara global penderita Diabetes 
mellitus pada tahun 2014 sebesar 8,3% dari keseluruhan penduduk di dunia dan mengalami peningkatan 
pada tahun 2014menjadi 387 juta kasus. Indonesia merupakan negara dengan penderita Diabetes mellitus 
sejumlah 8,5 juta. Data terbaru yang ditunjukkan oleh perkumpulan Endokrinologi (Perkeni, 2015) 
menyatakan bahwa jumlah penderita Diabetes mellitus di Indonesia telah mencapai 9,1 juta orang, 
sehingga naik dari peringkat ke-7 menjadi peringkat ke-5 teratas diantara negara-negara dengan jumlah 
penderita Diabetes mellitus terbanyak di dunia. 
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Keberhasilan dalam melakukan Senam Diabetes secara teratur juga dapat menurunkan berat 
badan, meningkatkan fungsi kardiovaskuler dan respirasi, sehingga mencegah penyakit jantung koroner 
dan dapat mengurangi pemakaian obat antidiabetes atau suntik insulin (Tjandra, Hans. 2008). Anjuran 
Senam Diabetes sebetulnya bukan merupakan hal yang baru sebelum ditemukannya insulin pada tahun 
1921, namun pada waktu itu belum jelas batasan latihan fisik yang harus dilakukan seperti jenis latihan, 
dosis, frekuensi maupun intensitas dari latihan (Soegondo, S., 2011). Intensitas dalam melakukan senam 
Diabetes mellitus juga berperan pada pengontrolan kadar gula darah. 

Senam Diabetes jika dilakukan pada penderita Diabetes mellitus secara rutin maka akan 
berpengaruh pada penurunan kadar glukosa darah, tetapi jika senam Diabetes mellitus tidak dilakukan 
maka berdampak sirkulasi darah tidak beredar dengan baik sehingga kadar gula darah tidak terkontrol. 
Hal ini berakibat jika kadar gula darah tidak terkontrol maka apabila penderita Diabetes mellitus tersebut 
dengan kadar gula tinggi terkena luka maka akan menyebabkan luka gangrene.Kegiatan jasmani sehari-
hari dan latihan senam secara teratur dengan waktu 3-5 kali seminggu selama sekitar 30-45 menit, dengan 
total 150 menit perminggu dan  jeda antar latihan tidak lebih dari 2 hari berturut-turut. Latihan jasmani 
yang dianjurkan berupa latihan jasmani yang bersifat aerobik dengan intensitas sedang (50-70% denyut 
jantung maksimal) (Perkeni, 2015). 

Dengan adanya berbagai manfaat senam Diabetes terhadap kadar gula darah maka upaya yang 
dapat dilakukan adalah dengan melakukan senam Diabetes secara berkesinambungan sesuai konsep yang 
benar dengan pengawasan dari petugas kesehatan. 

 

Tujuan Penelitian 
 

Tujuan penelitian ini mengetahui perbedaan kadar gula darah setelah dilakukan senam selama 3x 
seminggu dengan 4x seminggu pada penderita Diabetes mellitus di Posyandu Lansia Wulan Erma 
Menanggal Surabaya. 

METODE PENELITIAN 
 

Penelitian ini menggunakan penelitian inferesial. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
pasien Diabetes mellitus di Posyandu Lansia Wulan Erma Menanggal Surabaya sebanyak 32 orang, 
dengan besar sampel 30 responden yang diambil melalui Probability sampling dengan teknik Simple 
random sampling. Responden dibagi menjadi 2 kelompok dimana kelompok pertama diberikan senam 3x 
seminggu dan kelompok kedua diberikan senam 4x seminggu. Instrumen penelitian ini menggunakan data 
demografi, glucometer easytouch, lancet dan kapas alkohol (alcohol swab). Analisis data menggunakan 
uji Friedman menunjukkan bahwa senam Diabetes berpengaruh untuk menurunkan kadar gula darah 
(p=0,000), sedangkan dengan uji Mann Whitney menunjukkan bahwa mean kadar gula darah pada 
kelompok 1 setelah diberikan senam 3x seminggu adalah 241,07, sedangkan pada kelompok 2 dengan 
pemberian senam 4x seminggu sebesar 192,33 yang berarti senam 4x seminggu lebih efektif untuk 
menurunkan kadar gula darah dibandingkan dengan senam 3x seminggu di Posyandu Lansia Wulan Erma 
Menanggal Surabaya. 
 

HASIL PENELITIAN 
 

Tabel 1 Distribusi frekuensi responden berdasarkan usia di Posyandu Lansia Wulan Erma Menanggal 
 

No Usia (tahun) Senam 3x Senam 4x 
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 

1 45-59 4 26,7 3 2 
2 60-74 10 66,6 11 73,3 
3 75-90 1 6,7 1 6,7 

 15 100 15 100 
 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa dari 30 responden sebagian besar berusia 60-74 tahun. 
 

Tabel 2 Perubahan kadar gula darah akibat intensitas senam Diabetes pada penderita Diabetes mellitus di 
Posyandu Lansia Wulan Erma Menanggal Surabaya 

 

No Intensitas Senam Minimum Maximum Mean 
1 3 x seminggu 150,00 373,00 241,07 
2 4 x seminggu 139,00 258,00 192,33 
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PEMBAHASAN 
 

Berdasarkan hasil uji statistik dengan menggunakan Mann Whitney dimana peneliti menghitung 
nilai mean pada saat post test senam Diabetes 3x seminggu dan 4 seminggu didapatkan data bahwa nilai 
mean pada senam 3x seminggu lebih tinggi daripada nilai mean senam 4 x seminggu pada penderita 
Diabetes mellitus di Posyandu lansia Wulan Erma Menanggal Surabaya. 

Senam Diabetes merupakan aktivitas fisik yang ada di dalam 4 pilar penanganan Diabetes 
mellitus. Perkeni (2015) menganjurkan bahwa aktivitas fisik yang baik dilakukan selama 3-5 x seminggu 
dengan durasi 30 – 45 menit dan dalam penelitian ini senam dilakukan dengan durasi 29 menit 36 detik. 
Senam Diabetes secara langsung dapat menyebabkan terjadinya peningkatan pemakaian glukosa oleh otot 
yang aktif dan lebih banyak jala-jala kapiler terbuka sehingga lebih banyak tersedia reseptor insulin dan 
reseptor insulin menjadi lebih aktif yang akan berpengaruh pada penurunan kadar glukosa darah pada 
penderita Diabetes mellitus (Ilyas 2007).  

Insulin memainkan peran yang penting dalam mengendalikan penyaluran glukosa ke sel. Saat 
melakukan senam Diabetes, sel-sel dalam tubuh menjadi lebih peka terhadap insulin dan glukosa 
disalurkan ke sel dengan lebih cepat, hal ini yang dapat menurunkan kadar glukosa darah. Para penderita 
Diabetes mellitus mengalami pengaruh positif dalam menurunkan kadar gula darah. Hal tersebut terjadi 
atas dasar semangat yang tinggi melakukan senam dengan baik secara kontinyu dan sadar akan 
pentingnya senam Diabetes untuk menurunkan kadar gula darah serta membuat badan menjadi lebih 
bugar dan sehat. Penelitian yang saya lakukan pada dua kelompok perlakuan yang rutin melakukan senam 
Diabetes selama tiga kali seminggu dan empat kali dalam seminggu di posyandu lansia Wulan Erma 
Menanggal Surabaya seluruhnya mengalami penurunan kadar gula darah, akan tetapi penurunan kadar 
gula darah lebih besar pada responden di kelompok senam empat kali seminggu. 
 

KESIMPULAN 
 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah perubahan kadar gula darah lebih besar pada responden yang 
melakukan senam empat kali seminggu dibandingkan dengan senam tiga kali seminggu 
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