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DIABETES Nama : Zhafira Fildzah Gaisani 
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Universitas Nasional 

1. Pengertian Senam diabetes merupakan latihan fisik aerobic untuk 

penderita diabetes dengan berbagai gerakan yang dipilih 

secara sengaja dengan cara mengikuti irama music sehingga 

menghasilkan ketentuan ritmis, kontinuitas dan durasi 

tertentu (Fitriani et al., 2020). 

 

2. Indikasi Penderita diabetes mellitus 

3. Tujuan Senam diabetes dapat meningkatkan kontrol gula darah yang 

memungkinkan otot-otot untuk menggunakan lebih banyak 

insulin secara efektif, serta meningkatkan otot untuk 

menggunakan glukosa. Hal ini bisa menurunkan jumlah 

insulin atau agen hipoglikemik oral yang dibutuhkan. 

 

4. Petugas Instruktur senam diabetes 

5. Pengkajian Cek kadar gula darah pada penderita diabetes mellitus 

6. Persiapan 

Lingkungan 

Lingkungan yang nyaman untuk melakukan senam diabetes 

7. Media Laptop dan speaker 
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1. Tahap Persiapan  

Menyiapkan alat dan bahan yang akan digunakan  

2. Tahap Orientasi  

3. Memberikan salam sebagai pendekatan terapeutik 

4. Menjelaskan tujuan pada para responden 

5. Menanyakan kesiapan para responden sebelum kegiatan 

dilaksanakan 

6. Tahap Kerja 

1. Tahap Pemanasan 

1) Posisi sempurna. 

2) Tangan di pinggang dan salah satu kaki berjinjit. 

3) Tangan mengepal letakkan di dada serta pinggang. 

4) Jalan di tempat dengan mengayunkan tangan.   

5) Kepala dengan posisi menunduk kemudian tangan 

di letakkan di depan dada. 

6) Salah satu tangan dibuka lebar ke samping 

kemudian yang satu di depan dada.  

7) Posisi jalan di tempat dengan posisi kepala 

digerakan ke kanan dan kiri, kedua tangan 

memegang pinggang  

8) Tangan dalam posisi mengepal, putar bahu, 

melangkah ke kiri dan kanan 1 langkah.  

9) Tangan masih dengan posisi mengepal serta 

memutar bahu, ubah langkahan kaki menjadi 2 

langkah. 

10) Tangan di depan dada dan ayunkan ke atas dan 

bawah, langkahkan kaki 1 kali ke depan. 

11) Miringkan kepala ke kanan dan kiri, kaki melangkah 

ke kanan dan kiri 2 kali, ayunkan tangan ke depan 

kemudian ke samping.  

12) Posisi salah satu kaki ditarik ke depan dan satu kaki 

berada di posisi tetap, tangan ditarik ke depan.  
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13) Kedua tangan seperti membuat sudut 90, melangkah 

ke kanan dan kiri.  

14) Posisi tangan di tarik ke depan, jari tangan 

digerakkan membuka dan menutup, melangkah ke 

kanan dan kiri.   

15) Posisi badan tegap, tangan berada di samping 

pinggang dengan posisi mengepal, mundurkan satu 

kaki ke belakang dengan diikuti kedua tangan 

ditarik ke belakang.  

16) Salah satu kaki dengan posisi menyerong dan kedua 

tangan angkat ke atas. 

17) Tangan direntangkan ke samping dan ayunkan 

kedua tangan, salah satu tangan di rentangkan ke 

samping, kemudian angkat salah satu kaki.  

18) Posisi badan membungkuk dan tangan seperti ingin 

memegang tumit.  

19)  Lebarkan kaki dan sedikit menekuk lutut, ayunkan 

salah satu tangan.  

20) Kaki di buka ke samping, rentangkan tangan, 

kemudian putarkan badan.  

21) Ayunkan lengan ke samping kiri dan kanan secara 

bergantian, kaki kiri dan kanan ditekuk ke belakang. 

22) Salah satu kaki melangkah ke depan, tekuk lutut 

sedikit, tangan dengan posisi menyilang.  

23) Buka kaki kanan, tangan kanan diletakkan di paha 

kanan dan tangan kiri ditarik lurus ke atas.  

24) Miringkan tubuh ke kanan atau kiri, rentangkan 

tangan ke samping, condongkan dada ke depan 

25) Miringkan badan ke kanan atau kiri, salah satu kaki 

ditarik ke belakang, dan tangan di tarik ke atas.  

26) Tekuk salah satu kaki, tangan diletakkan di atas 

paha.  
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27) Kaki dalam posisi lurus, bungkukkan badan dan 

tangan menyentuh ujung kaki.  

28) Salah satu kaki tarik ke depan, luruskan kedua 

tangan ke depan, tarik tangan ke belakang, dan 

tangan direntangkan ke samping. 

29) Tarik salah satu kaki ke depan, dan tekuk salah satu 

kaki, dan tangan di letakkan di paha. 

30) Sikap sempurna.  

2. Tahapan Inti  

1) Posisi badan tegap, tangan di tarik ke atas dengan 

posisi mengepal dan rentangkan tangan ke samping, 

posisi salah satu kaki ditarik ke depan.  

2) Luruskan kaki, tangan dalam posisi mengepal di 

letakkan di depan perut kemudian tarik ke atas. 

3) Posisi tangan mengepal, serongkan badan, buka 

lebar kaki. 

4) Kaki maju dan mundur selangkah, tangan 

diluruskan ke depan, dan tarik ke atas.  

5) Posisi tangan mengepal dan di tarik ke belakang, 

salah satu kaki di tarik ke depan dan satu kaki lagi 

tetap berada di posisi. 

6) Salah satu kaki di tarik ke depan, satu tangan di 

rentangkan ke samping dan satu tangan lagi berada 

di depan dada, dan posisi tangan dipindahkan 

bergantian.  

7) Salah satu kaki tarik ke belakang dan satu kaki lagi 

berada di posisi, luruskan kedua tangan ke depan.  

8) Buka kaki lebar, salah satu kaki di tarik ke depan 

dan kaki satu lagi di tarik ke belakang, salah satu 

tangan di rentangkan ke samping dan satu tangan 

lagi di depan dada, dan pindahkan posisi tangan 

dipindahkan bergantian. 
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9) Buka kaki lebar, maju satu langkah, kemudian 

mundur satu langkah sambil mengangkat kedua 

tangan.  

10) Buka salah satu kaki, tangan berada di depan dada, 

dan letakkan tangan dalam posisi di samping badan.   

3. Tahap Pendinginan  

1) Buka kaki, tekuk salah satu lutut, tundukkan kepala, 

dan tangan direntangkan ke samping.  

2) Buka kaki, lengan letakkan di depan dada, tubuh di 

tarik ke arah kanan dan kiri. 

3) Kaki kanan luruskan ke depan, tangan 

dibentangkan. 

4) Kaki kiri lurus ke depan, lutut ditekuk, tangan di 

tarik ke depan dan telapak tangan dalam posisi 

hadap ke dalam.  

5) Tarik ke depan salah satu kaki, satu tangan ditarik 

kebelakang dan satu tangan lagi sebagai penyangga. 

6) Salah satu kaki ditarik ke depan dan satu kaki lagi 

ditarik ke belakang, dan letakkan tangan di atas 

paha.  

7) Buka kaki, salah satu tangan menarik siku ke arah 

belakang.  

8) Badan posisi hadap kanan, salah kaki posisi 

berjinjit, dan tarik tangan ke atas.  

9) Menghadap ke kanan, kaki kiri jinjit, kedua tangan 

diletakkan di paha kaki kanan. 

10) Tarik ke belakang salah satu kaki dan kaki satu lagi 

menekuk lutut, posisi tangan berada di samping 

badan.  

11) Badan menghadap kanan, satu kaki ditekuk satu 

kaki tetap di posisi, salah satu tangan memegang 

ujung kaki. 



80 
 

Prosedur 

Pelaksanaan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12) Buka kaki dan tekuk lutut sedikit, tangan 

direntangkan ke samping.  

13) Sikap sempurna. 
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Lampiran 10 : Master Data 

 

 

 

 

GULAH DARAH GULA DARAH DURASI TERKENA

SEBELUM SESUDAH DM

Ny. A Perempuan 59 thn Ibu Rumah Tangga 258 248 4 thn

Ny. N I Perempuan 75 thn Ibu Rumah Tangga 211 200 1 thn

Ny. N Perempuan 61 thn Ibu Rumah Tangga 253 243 6 thn

Tn. P Laki-laki 52 thn Wirausaha 234 221 2 thn

Ny. A Perempuan 75 thn Ibu Rumah Tangga 246 234 9 thn

Tn. B Laki-laki 50 thn Swasta 221 209 2 thn

Ny. S Perempuan 65 thn Ibu Rumah Tangga 267 253 7 thn

Tn. P Laki-laki 52 thn Wirausaha 283 270 1 thn

Tn. Y Laki-laki 62 thn Wirausaha 231 215 1 thn

Ny. D P Perempuan 45 thn PNS 225 212 1 thn

Ny. M Perempuan 61 thn Ibu rumah tangga 257 242 2 thn

Ny. Na Perempuan 60 thn Ibu rumah tangga 278 261 2 thn

Ny. Y Perempuan 63 thn Ibu rumah tangga 281 269 2 thn

Ny. H Perempuan 61 thn Ibu rumah tangga 224 213 1 thn

Ny. Ma Perempuan 63 thn Ibu rumah tangga 231 221 3 thn 

Ny. J Perempuan 60 thn Ibu rumah tangga 277 266 1 thn

Ny. Ini Perempuan 60 thn Ibu rumah tangga 317 302 1 thn

Ny. Mu Perempuan 62 thn Ibu rumah tangga 278 255 1 thn

Tn. A Laki-laki 56 thn Swasta 314 290 1 thn

Ny. R H Perempuan 60 thn Ibu rumah tangga 223 203 1 thn

Ny. H A Perempuan 59 thn Ibu rumah tangga 247 226 2 thn

Ny. S P Perempuan 62 thn Ibu rumah tangga 210 199 2 thn

Ny. Si Perempuan 60 thn Ibu rumah tangga 232 222 1 thn

Ny. R H Perempuan 62 thn Ibu rumah tangga 264 252 2 thn

Tn. M T Laki-laki 60 thn Wirausaha 378 365 3 thn 

NAMA JENIS KELAMIN USIA PEKERJAAN

Kelompok Kontrol 

GULAH DARAH GULA DARAH DURASI TERKENA

SEBELUM SESUDAH DM

Ny. N Perempuan 64 thn Ibu rumah tangga 289 239 10 thn 

Ny. E N Perempuan 62 thn Wirausaha 230 150 1 thn

Ny. Ne Perempuan 65 thn Ibu rumah tangga 400 288 1 thn

Ny. H Perempuan 62 thn Ibu rumah tangga 207 152 3 thn 

Ny. S Perempuan 64 thn Ibu rumah tangga 400 298 7 thn

Ny. Nu Perempuan 47 thn PNS 278 235 1 thn

Ny. U Perempuan 65 thn Ibu rumah tangga 222 157 2 thn

Ny. E S Perempuan 53 thn Swasta 255 179 1 thn

Tn. A Y Laki-laki 64 thn Wirausaha 248 161 1 thn

Tn. A Laki-laki 59 thn Wirausaha 219 130 2 thn

Tn. S Laki-laki 48 thn Wirausaha 249 190 1 thn

Ny. Na Perempuan 75 thn Ibu rumah tangga 334 241 9 thn

Tn. M Laki-laki 47 thn PNS 223 153 1 thn

Ny F A Perempuan 45 thn Swasta 254 201 1 thn

Ny. T S Perempuan 68 thn Ibu rumah tangga 220 177 2 thn

Ny. U S Perempuan 65 thn Ibu rumah tangga 246 182 3 thn 

Ny. R Perempuan 47 thn PNS 259 217 1 thn

Ny. D Perempuan 75 thn Ibu rumah tangga 391 288 2 thn

Ny. W Perempuan 62 thn Ibu rumah tangga 274 211 3 thn 

Tn. D S Laki-laki 63 thn Wirausaha 240 153 4 thn

Ny. T Perempuan 65 thn Ibu rumah tangga 227 177 7 thn

Tn. Ar Laki-laki 58 thn Wirausaha 252 195 2 thn

Tn. W Laki-laki 46 thn Swasta 258 203 1 thn

Ny. A Perempuan 65 thn Ibu rumah tangga 287 231 6 thn

Tn. A S Laki-laki 52 thn Wirausaha 322 244 2 thn

NAMA JENIS KELAMIN USIA PEKERJAAN

Kelompok Intervensi
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Lampiran 11 : Hasil Output Analisa Data  

1. Analisa Univariat  

 

 

 

 

 

 

 

Usia Kelompok Kontrol 

Statistics 

N Valid 25 

Missing 0 

Mean 60,20 

Std. Deviation 6,397 

 

Durasi Diabetes Kelompok Intervensi  

Statistics 

N Valid 25 

Missing 0 

Mean 2,96 

Std. Deviation 2,685 

 

 

 

Usia Kelompok Intervensi  

Statistics 

N Valid 25 

Missing 0 

Mean 59,44 

Std. Deviation 8,874 
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Durasi Diabetes Kelompok Kontrol 

Statistics 

N Valid 25 

Missing 0 

Mean 2,36 

Std. Deviation 2,079 

 

JENIS KELAMIN KELOMPOK INTERVENSI 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-Laki 8 32,0 32,0 32,0 

Perempuan 17 68,0 68,0 100,0 

Total 25 100,0 100,0  

 

JENIS PEKERJAAN KELOMPOK INTERVENSI  

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Ibu rumah tangga 12 48,0 48,0 48,0 

PNS 3 12,0 12,0 60,0 

Wirausaha 7 28,0 28,0 88,0 

Swasta 3 12,0 12,0 100,0 

Total 25 100,0 100,0  
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JENIS PEKERJAAN KELOMPOK KONTROL 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Ibu Rumah Tangga 18 72,0 72,0 72,0 

PNS 1 4,0 4,0 76,0 

Wirausaha 4 16,0 16,0 92,0 

Swasta 2 8,0 8,0 100,0 

Total 25 100,0 100,0  

 

2. Analisa Bivariat 

Hasil Uji Normalitas Kelompok Intervensi  

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

KGD_PRETEST_INTERVE

NSI 
,227 25 ,002 ,827 25 ,001 

 

a. Lilliefors Significance Correction  

 

 

 

 

 

JENIS KELAMIN KELOMPOK KONTROL 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 6 24,0 24,0 24,0 

Perempuan 19 76,0 76,0 100,0 

Total 25 100,0 100,0  
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Hasil Uji Normalitas Kelompok Kontrol  

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

KGD_PRETEST_KONTROL ,135 25 ,200* ,891 25 ,012 

 

a. Lilliefors Significance Correction 

Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Intervensi  

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

KGD_PRETEST_INTERVE

NSI 
25 271,36 56,431 207 400 

KGD_POSTTEST_INTERV

ENSI 
25 202,08 46,623 130 298 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

KGD_POSTTEST_INTERV

ENSI - 

KGD_PRETEST_INTERVE

NSI 

Negative Ranks 25a 13,00 325,00 

Positive Ranks 0b ,00 ,00 

Ties 0c   

Total 25   

 

a. KGD_POSTTEST_INTERVENSI < KGD_PRETEST_INTERVENSI 

b. KGD_POSTTEST_INTERVENSI > KGD_PRETEST_INTERVENSI 

c. KGD_POSTTEST_INTERVENSI = KGD_PRETEST_INTERVENSI 
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Test Statisticsa 

 

KGD_POSTTES

T_INTERVENSI 

- 

KGD_PRETEST

_INTERVENSI 

Z -4,373b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

Hasil Uji Wilcoxon Kelompok Kontrol  

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

KGD_PRETEST_KONTROL 25 257,60 38,621 210 378 

KGD_POSTTEST_KONTR

OL 
25 243,64 37,715 199 365 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

KGD_POSTTEST_KONTRO

L - 

KGD_PRETEST_KONTROL 

Negative Ranks 25a 13,00 325,00 

Positive Ranks 0b ,00 ,00 

Ties 0c   

Total 25   

 

a. KGD_POSTTEST_KONTROL < KGD_PRETEST_KONTROL 

b. KGD_POSTTEST_KONTROL > KGD_PRETEST_KONTROL 



87 
 

c. KGD_POSTTEST_KONTROL = KGD_PRETEST_KONTROL 

 

Test Statisticsa 

 

KGD_POSTTES

T_KONTROL - 

KGD_PRETEST

_KONTROL 

Z -4,381b 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

Hasil Uji Mann-Whitney Post-test 

Mann-Whitney Test 

Ranks 

 KELOMPOK N Mean Rank Sum of Ranks 

KGD_POSTTEST KGD_POSTTEST_INTERV

ENSI 
25 18,74 468,50 

KGD_POSTTEST_KONTRO

L 
25 32,26 806,50 

Total 50   
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Test Statisticsa 

 

KGD_POSTTES

T 

Mann-Whitney U 143,500 

Wilcoxon W 468,500 

Z -3,279 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,001 

 

a. Grouping Variable: KELOMPOK 

Hasil Uji Mann-Whitney Pre-test  

Mann-Whitney Test 

Ranks 

 KELOMPOK N Mean Rank Sum of Ranks 

KGD_PRETEST KGD PRETEST 

INTERVENSI 
25 26,50 662,50 

KGD PRETEST KONTROL 25 24,50 612,50 

Total 50   

 

Test Statisticsa 

 KGD_PRETEST 

Mann-Whitney U 287,500 

Wilcoxon W 612,500 

Z -,485 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,628 

 

a. Grouping Variable: KELOMPOK 

 



89 
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