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Lampiran 2. 

Surat Izin Penelitian 

SURAT IZIN PENELITIAN 
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Lampiran 3. 

Surat Balasan Penelitian 

SURAT BALASAN IZIN PENELITIAN 
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Lampiran 4. 

Surat Permohonan menjadi Responden 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Dengan hormat, Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama : Neng Herni 

NPM : 214201446164 

 Mahasiswa Program Studi Sarjana Keperawatan Universitas Nasional 

Fakultas Ilmu Kesehatan, akan melakukan penelitian dengan judul: “Pengaruh 

Senam Prolanis Terhadap Kadar Gula Darah Sewaktu pada Pasien Diabetes 

Melitus Tipe 2 di Puskesmas Cibaliung Kabupaten Pandeglang”. Peneliti 

mengharapkan dengan hormat agar Ibu/Bapak bersedia meluangkan waktu dengan 

memberikan informasi dan mengisi kuesioner yang diberikan sesuai apa yang 

diketahui.  

Penelitian ini menjamin kerahasiaan atas identitas responden. Identitas 

tidak akan dipublikasikan dan akan dijaga kerahasiaannya. Atas bantuan 

Ibu/Bapak, peneliti mengucapkan terimakasih. 

 

Jakarta,  Desember 2022 

Hormat Saya 

 

Neng Herni 

 

  



 

 
 

Lampiran 5. 

Surat Pernyataan Bersedia menjadi Responden 

 

SURAT PERNYATAAN 

BERSEDIA MENJADI RESPONDEN 

 

 Yang bertandatangan dibawah ini, saya : 

Nama  (Inisial)  : 

Umur     : 

Orang tua dari (inisial) : 

 Menyatakan bersedia menjadi responden dalam penelitian yang berjudul 

“Pengaruh Senam Prolanis Terhadap Kadar Gula Darah Sewaktu pada Pasien 

Diabetes Melitus Tipe 2 di Puskesmas Cibaliung Kabupaten Pandeglang”. 

 Surat persetujuan ini dibuat dengan sadar tanpa ada paksaan dari pihak 

manapun. 

 

Jakarta,  Desember 2022 

Responden 

 

(                    )
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Lampiran 6. 

Standar Operasional Prosedur (SOP) 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

Pengertian Senam prolanis adalah rangkaian gerakan senam yang 

bertujuan untuk meningkatkan dan mempertahankan 

kesegaran jasmani. 

Tujuan 1) Menjaga kekuatan otot 

2) Menjaga kelenturan sendi 

3) Meningkatkan kelincahan tubuh 

4) Meningkatkan keluwesan tubuh 

5) Menjaga tubuh tetap ideal, sehat, dan bugar 

Manfaat  1) Gula darah terkontrol 

2) Faktor resiko penyakit kardiovaskuler 

dihambat/diperbaiki 

3) Berat badan menurun 

4) Keuntungan psikologis 

5) Pencegahan terjadi DM dini 

6) Kebutuhan pemakaian obat oral dan insulin 

berkurang 

7) Memperbaikin gejala-gejala muskuloskletal 

Tempat Puskesmas Cibaliung Kabupaten Pandeglang 
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PROSEDUR PELAKSANAAN 

 

1. Gerakan Pemanasan 

Gambar Deskripsi 

 

 

- Jalan ditempat selama 8 tempo 

hitungan 2 kali 

 

 

 

- Mengangkat kedua lengan dari 

depan bawah ke atas, lalu 

menurunkan tangan dari atas 

samping ke bawah. 

 

- Mengangkat kedua lengan dari 

samping bawah ke atas, lalu 

menurunkan tangan dari atas 

depan ke bawah 

 

- Lakukan 2 gerakan tersebut 

selama 4 tempo hitungan 

sebanyak 2 kali 
 

 

 

- Pasang tangan disamping dan 

menundukkan kepala selama 2 

tempo hitungan 

- Pasang tangan disamping dan 

menegakkan kepala kembali 

selama 2 tempo hitungan 

- Lakukan 2 gerakan tersebut 

sebanyak 4 kali 

 

- Pasang tangan disamping dan 

miringkan kepala ke kanan 

selama 2 tempo hitungan 

- Pasang tangan disamping dan 

menegakkan kepala kembali 

selama 2 tempo hitungan 

- Pasang tangan disamping dan 

miringkan kepala ke kiri selama 



 

 
 

Gambar Deskripsi 

 

 

2 tempo hitungan 

- Pasang tangan disamping dan 

menegakkan kepala kembali 

selama 2 tempo hitungan 

- Lakukan 4 gerakan tersebut 

sebanyak 2 kali 

 

 
- Luruskan tangan, badan dan kaki, 

lalu angkat pundak tangan dan 

diturunkan kembali, masing-

masing selama 1 hitungan tempo 

sebanyak 8 kali 

 

 

- Merentangkan kaki dan 

menggerakkan badan ke samping 

kanan dan kiri. Selama proses itu, 

pundak diputar. Gerakan 

dilakukan selama 2 hitungan 

tempo 4 kali 

 



 

 
 

Gambar Deskripsi 

 

 

- Luruskan tangan, badan dan kaki. 

- Kepalkan tangan dan 

mengangkat lengan bawah ke 

atas hingga ke pundak. Lalu 

diturunkan ke posisi semula 

- Lakukan gerakan tesrsebut 

sambil menekuk sedikit lutut dan 

menegakkannya kembali ke 

posisi semula. 

- Gerakan dilakukan selama 2 

hitungan tempo sebanyak 4 kali  

 

 

- Luruskan tangan, badan dan kaki. 

- Mengangkat tangan ke arah 

depan sambil sedikit 

menekukkan lutut 

- Rentangkan lengan atas ke 

samping. (lengan atas dan lengan 

bawah membentuk siku-siku 90º. 

Posisi lutut kembali tegak lurus 

- Mengembalikan tangan ke arah 

depan sambil sedikit 

menekukkan lutut 

- Menurunkan tangan ke bawah, 

lutut kembali tegak lurus 

- Gerakan dilakukan selama 4 

hitungan tempo sebanyak 2 kali 

 

- Rentangkan kaki 

- Putar tangan kanan 180º searah 

jarum jam dari arah bawah 

- Gerakan tersebut dilakukan 

sambil menekuk salah satu lutut 

dari kanan atau kiri secara 

berurutan mengikuti hitungan 

tempo 



 

 
 

Gambar Deskripsi 

- Gerakan dilakukan selama 4 

hitungan tempo sebanyak 2 kali 

 

- Rentangkan kaki 

- Putar tangan kiri 180º 

berlawanan arah jarum jam dari 

arah bawah 

- Gerakan tersebut dilakukan 

sambil menekuk salah satu lutut 

dari kanan atau kiri secara 

berurutan mengikuti hitungan 

tempo 

- Gerakan dilakukan selama 4 

hitungan tempo sebanyak 2 kali 

 

- Jalan ditempat 

- Melakukan tepuk tangan pada 

hitungan tempo ke 4 

- Gerakan dilakukan selama 8 

hitungan tempo 

 

- Luruskan tangan, badan dan kaki 

- Angkat lengan atas dan bawah ke 

atas, posisi lengan atas dan 

bawah hampir membentuk siku-

siku 90º. 

- Gerakan tersebut dilakukan 

sambil mengedepankan kaki 

kanan dan kiri secara bergiliran 

dan kembali. (2 kali kanan, 2 kali 

kiri) 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 8 kali 



 

 
 

Gambar Deskripsi 

 

- Luruskan tangan, badan dan kaki 

- Rentangkan kedua tangan ke 

samping hingga sejajar. 

- Gerakan ini disertai dengan 

merentangkan salah satu kaki 

secara bergiliran dan kembali. (2 

kali kanan, 2 kali kiri) 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 4 kali 

 

 

- Melakukan gerakan melangkah 

ke samping kanan dan kiri segara 

bergiliran 

- Gerakan tersebut diikuti dengan 

memposisikan lengan bawah 

tegak ke depan dan mengangkat 

kedua lengan atas ke samping. 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 4 kali  

 

- Melakukan gerakan melangkah 2 

kali ke samping kanan dan 2 kali 

ke samping kiri segara bergiliran 

- Gerakan tersebut diikuti dengan 

memposisikan kedua lengan 

bawah siku-siku 90º dengan 

lengan atas di samping dan 

mengangkat kedua lengan atas ke 

samping. 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 



 

 
 

Gambar Deskripsi 

 
 

- Merentangkan kaki 

- Mengangkat lengan ke samping 

secara berurutan dan 

mengayunkannya kedepan dan 

kembali kesamping 

- Gerakan diiringi dengan 

menggerakkan badan ke samping 

kanan dan kiri 

- Gerakan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 1 kali 

 

Sumber: Kemenkes (2016) 

 

 

2. Gerakan Inti 

No Gambar Deskripsi 

1 

 

- Jalan ditempat 

- Silangkan kedua tangan, 

pertahankan sampai hitungan 

tempo ke 3 

- Buka silang tangan dan lebarkan 

lengan kesamping bawah 

- Gerakkan dilaksanakan selama 4 

hitungan tempo sebanyak 4 kali 



 

 
 

2 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 2 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri  

- sambil menggerakkan kedua 

lengan bawah dari bawah ke atas 

menyentuh pundak atas 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

3 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 2 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri  

- sambil menggerakkan kedua 

lengan atas dari samping ke 

depan sampai menyentuh lengan 

lainnya 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

4 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 2 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri  

- sambil menggerakkan lengan 

kanan dari atas menyentuh kepala 

sampai ke bawah menyentuh 

perut. Lengan atas dan bawah 

membentuk siku-siku 

- lengan kiri juga bergerak dari 

bawah menyentuh perut sampai 

ke atas menyentuh kepala. 

Lengan atas dan bawah 

membentuk siku-siku 

- gerakkan tersebut dilakukan 

selama 4 hitungan tempo 



 

 
 

sebanyak 2 kali 

 

5 

 

 

- Posisikan badan ke arah kiri 

- Gerakkan kaki kanan ke belakang 

dan kedepan 

- Gerakan tersebut diiringi dengan 

menggerakkan kedua lengan ke 

depan dengan telapak tangan 

menghadap kedepan 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 1 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

6 

 

 

- Posisikan badan ke arah kanan 

- Gerakkan kaki kiri ke belakang 

dan kedepan 

- Gerakan tersebut diiringi dengan 

menggerakkan kedua lengan ke 

depan dengan telapak tangan 

menghadap kedepan 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 1 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

7 - Gerakkan kaki melangkah 

kedepan dan keposisi semula 

membentuk segitiga terbalik 

- Kedua lengan diposisikan tegak 

lurus dengan badan dan 

digerakkan lengan bawah ke 

kanan dan kiri 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 4 kali 



 

 
 

 
8 

 

 

- Gerakkan kaki melangkah 

mundur secara melebar sebanyak 

4 langkah dan kembali kedepan 

melebar sebanyak 4 langkah 

- Gerakkan tesrsebut diiringi 

dengan kedua lengan bawah 

bergerak dari bawah menyentuh 

pinggul ke atas menyentuh 

pundak 

- Gerakkan tersebut dilaksakan 

selama 8 hitungan tempo 

sebanyak 1 kali 

9 

 

- Gerakkan paha atas kanan keatas 

dan kebawah sambil bergerak 

kedepan sedikit demi sedikit 

- Gerakkan tersebut diikuti dengan 

gerakan kedua lengan tegak lurus 

dengan badan dan kedua lengan 

bawah bergerak ke kanan dan ke 

kiri 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 



 

 
 

10 

 

- Gerakkan paha atas kanan keatas 

dan kebawah sambil bergerak 

kebelakang sedikit demi sedikit 

- Gerakkan tersebut diikuti dengan 

gerakan kedua lengan tegak lurus 

dengan badan namun posisi 

lengan bawah berada tepat 

didepan pundak dan kedua lengan 

bergerak ke atas dan kembali 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

11 

 

 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 2 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri 

- Kedua tangan dalam posisi di 

pinggul, lengan atas dan bawah 

membentuk siku-siku 

- Gerakkan lengan kanan bawah ke 

samping sampai lengan kanan 

atas dan bawah lurus lalu kembali 

ke posisi semula, gerakkan 

tersebut dilakukan sebanyak 2 

kali 

- Gerakkan lengan kiri bawah ke 

samping sampai lengan kiri atas 

dan bawah lurus lalu kembali ke 

posisi semula, gerakkan tersebut 

dilakukan sebanyak 2 kali 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 1 kali 



 

 
 

 
12 

 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 1 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri 

- Kedua tangan dalam posisi di 

pinggul, lengan atas dan bawah 

membentuk siku-siku 

- Gerakkan kedua lengan bawah ke 

samping sampai kedua lengan 

atas dan bawah lurus lalu kembali 

ke posisi semula 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

13 

 

 

- Kaki sedikit demi sedikit 

melangkah kedepan dan kembali 

- kedua lengan tegak lurus dengan 

badan, namun lengan bawah 

berada tepat di depan pundak 

- Gerakkan kedua lengan ke depan 

dan kembali 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 



 

 
 

14 

 

 

- Posisikan badan 45º ke kanan 

- tangan kiri memegang pinggul 

dan tangan kanan mengarah agak 

ke atas dengan lengan bawahnya 

menyentuh pundak 

- gerakkan lengan kanan bawah 

dari bawah menyentuh pundak ke 

atas sehingga lengan kanan 

bawah sejajar dengan lengan 

kanan atas, lalu kembali ke 

bawah menyentuh pundak. 

- Posisikan badan 45º ke kiri 

- tangan kanan memegang pinggul 

dan tangan kiri mengarah agak ke 

atas dengan lengan bawahnya 

menyentuh pundak 

- gerakkan lengan kiri bawah dari 

bawah menyentuh pundak ke atas 

sehingga lengan kiri bawah 

sejajar dengan lengan kiri atas, 

lalu kembali ke bawah 

menyentuh pundak. 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

 

15 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 1 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri 

- kedua lengan tegak lurus dengan 

badan, namun lengan bawah 

berada tepat di depan pundak 

- gerakkan kedua lengan bawah ke 

atas sehingga lurus dengan kedua 



 

 
 

 

lengan atas lalu kembali ke posisi 

semula. 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 2 hitungan tempo 

sebanyak 1 kali 

 

16 

 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 2 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri 

- Gerakan tersebut diiringi kedua 

lengan atas diposisikan kedepan 

dan kedua lengan bawah 

digerakkan sehingga kedua 

tangan menyentuh siku masing-

masing 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 2 kali 

 

17 

 

- Kaki bergerak ke arah samping 

kanan sebanyak 2 langkah dan 

mengulanginya kembali ke arah 

samping kiri 

- Posisi kedua telapak tangan 

berada didepan membelakangi 

dada 

- Gerakkan kaki tersebut diiringi 

dengan kedua lengan memutar ke 

kanan 2 kali dan ke kiri 2 kali 

- Gerakkan tersebut dilaksanakan 

selama 4 hitungan tempo selama 

8 kali 



 

 
 

 
18 

 

 

- Jalan ditempat 

- Mengangkat kedua lengan dari 

depan bawah ke atas, lalu 

menurunkan kedua lengan dari 

atas ke samping dan kembali 

keatas dan ke bawah 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 8 tempo hitungan 

sebanyak 1 kali 

19   

Sumber: Kemenkes (2016) 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

3. Pendinginan 

NO GAMBAR DESKRIPSI 

1 

 

- Merentangkan kaki 

- Setelah itu, kedua lengan 

diposisikan ke depan bawah 

lalu dinaikkan ke atas. 

- Setelah itu diturunkan ke 

arah samping bawah dengan 

jalur setengah lingkaran 

- Gerakan tersebut 

dilaksanakan selama 4 

hitungan tempo sebanyak 1 

kali 

2 

 

- Menyilangkan kaki kiri ke 

belakang kaki kanan 

- Menggerakkan lengan 

kanan tegak lurus dengan 

badan dan menggerakkan 

lengan kiri ke atas. 

- Mempertahankan posisi 

tersebut selama 8 hitungan 

tempo 



 

 
 

3 

 

- Meregangkan kaki 

- Meggerakkan kedua lengan 

ke atas setinggi mungkin 

dan posisi tangan saling 

mengikat 

- Mempertahankan posisi 

tersebut selama 8 hitungan 

tempo 

4 

 

- Menyilangkan kaki kanan 

ke belakang kaki kiri 

- Menggerakkan lengan kiri 

tegak lurus dengan badan 

dan menggerakkan lengan 

kanan ke atas. 

- Mempertahankan posisi 

tersebut selama 8 hitungan 

tempo 

5 

  

- Merentangkan kaki 

- Mengangkat kedua lengan 

ke depan dan menurunkan 

sedikit badan 

- Menggerakkan lengan 

kanan ke samping kanan 

sambil menghadapkan 

kepala ke arah kanan 

- Kembali menggerakkan 

lengan kanan ke depan juga 

menghadapkan kepala 

kepala ke arah depan 

- Kembali menurunkan kedua 

lengan ke bawah dan 

mengangkat badan kembali 

ke posisi semula 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 1 kali 



 

 
 

6 

  

- Merentangkan kaki 

- Mengangkat kedua lengan 

ke depan dan menurunkan 

sedikit badan 

- Menggerakkan lengan kiri 

ke samping kiri sambil 

menghadapkan kepala ke 

arah kiri 

- Kembali menggerakkan 

lengan kiri ke depan juga 

menghadapkan kepala 

kepala ke arah depan 

- Kembali menurunkan kedua 

lengan ke bawah dan 

mengangkat badan kembali 

ke posisi semula 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 4 hitungan tempo 

sebanyak 1 kali 

7 - Merentangkan kaki 

- Mengangkat kedua lengan 

ke depan dan menurunkan 

sedikit badan 

- Menggerakkan lengan 

kanan ke samping kanan 

sambil menghadapkan 

kepala ke arah kanan 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 2 hitungan tempo 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 

- Gerakkan tangan kanan 

memegang belakang pundak 

kiri dan tangan kiri 

memegang bahu kanan 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 



 

 
 

 
8 

 

- Merentangkan kaki 

- Mengangkat kedua lengan 

ke depan dan menurunkan 

sedikit badan 

- Menggerakkan lengan kiri 

ke samping kiri sambil 

menghadapkan kepala ke 

arah kiri 

- Gerakan tersebut dilakukan 

selama 2 hitungan tempo 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 

- Gerakkan tangan kiri 

memegang belakang pundak 

kanan dan tangan kanan 

memegang bahu kiri 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 



 

 
 

9 

 

- Luruskan kaki, badan dan 

tangan 

- Posisikan kaki kanan ke 

depan 

- Ayunkan ke depan, ke 

bawah 

- Ketika posisi lengan 

kebawah, angkat ujung kaki 

kanan hingga hanya tumit 

kaki yang menopang 

- Gerakkan tersebut 

dilakukan selama 4 hitungan 

tempo sebanyak 2 kali 

10 

 

 

- Luruskan kaki, badan dan 

tangan 

- Posisikan kaki kanan ke 

depan 

- Gerakkan kedua lengan ke 

depan dengan posisi tangan 

ke arah bawah 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 

- Gerakkan kedua lengan ke 

belakang dengan posisi 

tangan ke arah depan. 

Angkat ujung kaki kanan 

hingga hanya tumit kaki 

yang menopang 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 

11 

 

- Luruskan kaki, badan dan 

tangan 

- Posisikan kaki kiri ke depan 

- Ayunkan ke depan, ke 

bawah 

- Ketika posisi lengan 

kebawah, angkat ujung kaki 

kiri hingga hanya tumit kaki 

yang menopang 



 

 
 

- Gerakkan tersebut 

dilakukan selama 4 hitungan 

tempo sebanyak 2 kali 

12 

 

 

- Luruskan kaki, badan dan 

tangan 

- Posisikan kaki kiri ke depan 

- Gerakkan kedua lengan ke 

depan dengan posisi tangan 

ke arah bawah 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 

- Gerakkan kedua lengan ke 

belakang dengan posisi 

tangan ke arah depan. 

Angkat ujung kaki kiri 

hingga hanya tumit kaki 

yang menopang 

- Pertahankan posisi tersebut 

selama 8 hitungan tempo 

Sumber: Kemenkes (2016) 
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Lampiran 7. 

Lembar Observasi 

 

LEMBAR OBSERVASI 

 

Nama   : 

Usia   : 

Lama Menderita DM : 

Frekuensi melakukan aktivitas fisik dalam satu minggu (berjalan kaki, berenang, 

senam) 

( ) Tidak pernah 

( ) 1 kali 

( ) 2 kali 

( ) 3 kali 

( ) setiap hari 

Hasil Pemeriksaan Kadar Gula 

Sebelum Sesudah 
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No Nama Usia 

Lama 

Menderita 

DM 

Frekuensi aktivitas fisik satu minggu 

(berjalan kaki, berenang, senam) 
Kadar 

gula 

pretest 

Pertemuan Kadar 

gula 

posttest Tidak 

pernah 

1 

kali 

2 

kali 

3 

kali 

setiap 

hari 
1 2 3 4 5 6 

1.  Ny. T 56 10    √  203 - - - - - - 170 

2.  Ny. M 48 5   √   225 - - - - - - 178 

3.  Ny. R 55 12    √  203 - - - - - - 175 

4.  Tn. B 67 12 √     271 - - - - - - 243 

5.  Ny. O 48 4 √     274 - - - - - - 237 

6.  Tn. U 58 8  √    238 - - - - - - 220 

7.  Ny. U 60 14  √    238 - - - - - - 207 

8.  Tn. B 49 9  √    251 - - - - - - 213 

9.  Ny. Y 46 4   √   242 - - - - - - 201 

10.  Ny. S 58 10  √    243 - - - - - - 231 

11.  Ny. R 59 11  √    239 - - - - - - 224 

12.  Ny. S 46 4   √   253 - - - - - - 221 

13.  Ny. D 56 6   √   226 - - - - - - 208 

14.  Tn. S 60 12    √  202 - - - - - - 170 

15.  Tn. A 57 9  √    241 - - - - - - 219 

16.  Tn. A 47 7    √  201 - - - - - - 164 

17.  Ny. I 52 12  √    229 - - - - - - 209 

18.  Ny. T 66 16  √    234 - - - - - - 212 

19.  Tn. H 48 6 √     259 - - - - - - 234 

20.  Tn. M 54 12  √    228 - - - - - - 200 



 

 
 

No Nama Usia 

Lama 

Menderita 

DM 

Frekuensi aktivitas fisik satu minggu 

(berjalan kaki, berenang, senam) 
Kadar 

gula 

pretest 

Pertemuan Kadar 

gula 

posttest Tidak 

pernah 

1 

kali 

2 

kali 

3 

kali 

setiap 

hari 
1 2 3 4 5 6 

21.  Tn. S 56 8   √   225 √ √ √ √ √ √ 150 

22.  Ny. S 55 9  √    256 √ √ √ √ √ √ 210 

23.  Ny. Y 46 4  √    245 √ √ √ √ √ √ 210 

24.  Tn. B 66 16  √    221 √ √ √ √ √ √ 178 

25.  Tn. A 46 4  √    252 √ √ √ √ √ √ 210 

26.  Tn. A 50 5   √   230 √ √ √ √ √ √ 157 

27.  Tn. K 55 15  √    252 √ √ √ √ √ √ 231 

28.  Tn. B 61 12 √     265 √ √ √ √ √ √ 220 

29.  Tn. A 47 7   √   215 √ √ √ √ √ √ 181 

30.  Ny. A 67 15   √   219 √ √ √ √ √ √ 183 

31.  Ny. C 48 12    √  230 √ √ √ √ √ √ 173 

32.  Ny. H 58 15   √   225 √ √ √ √ √ √ 150 

33.  Tn. I 59 13  √    235 √ √ √ √ √ √ 175 

34.  Ny. N 49 8 √     268 √ √ √ √ √ √ 180 

35.  Ny. S 52 10  √    236 √ √ √ √ √ √ 219 

36.  Ny. A 46 6   √   217 √ √ √ √ √ √ 168 

37.  Ny. M 53 12   √   215 √ √ √ √ √ √ 177 

38.  Tn. I 61 13 √     263 √ √ √ √ √ √ 190 

39.  Ny. I 60 11  √    261 √ √ √ √ √ √ 210 

40.  Tn. Y 46 6  √    232 √ √ √ √ √ √ 203 

 



 

 
 

Lampiran 8. 

Master Tabel 

MASTER TABEL 

 

Kelompok Kontrol 

No Umur 
Lama 

Menderita 
DM 

Frekuensi 
melakukan 

aktivitas fisik 
dalam satu 

minggu 
(berjalan 

kaki, 
berenang, 

senam) 

Kadar gula darah 
sewaktu  

Urt Responden Tahun Kode Tahun Kode Ket Kode Sebelum Sesudah 

1 01 56 2 10 2 3 4 203 170 

2 02 48 1 5 1 2 3 225 178 

3 03 55 1 12 2 3 4 203 175 

4 04 67 3 12 2 0 1 271 243 

5 05 48 1 4 1 0 1 274 237 

6 06 58 2 8 1 1 2 238 220 

7 07 60 2 14 2 1 2 238 207 

8 08 49 1 9 1 1 2 251 213 

9 09 46 1 4 1 2 3 242 201 

10 10 58 2 10 2 1 2 243 231 

11 11 59 2 11 2 1 2 239 224 

12 12 46 1 4 1 2 3 253 221 

13 13 56 2 6 1 2 3 226 208 

14 14 60 2 12 2 3 4 202 170 

15 15 57 2 9 1 1 2 241 219 

16 16 47 1 7 1 3 4 201 164 

17 17 52 1 12 2 1 2 229 209 

18 18 66 3 16 2 1 2 234 212 

19 19 48 1 6 1 0 1 259 234 

20 20 54 1 12 2 1 2 228 200 



 

 
 

Kelompok Intervensi 

No Umur 
Lama 

Menderita 
DM 

Frekuensi 
melakukan 

aktivitas fisik 
dalam satu 

minggu 
(berjalan 

kaki, 
berenang, 

senam) 

Kadar gula darah 
sewaktu  

Urt Responden Tahun Kode Tahun Kode Ket Kode Sebelum Sesudah 

1 21 56 2 8 1 2 3 225 150 

2 22 55 1 9 1 1 2 256 210 

3 23 46 1 4 1 1 2 245 210 

4 24 66 3 16 2 1 2 221 178 

5 25 46 1 4 1 1 2 252 210 

6 26 50 1 5 1 2 3 230 157 

7 27 55 1 15 2 1 2 252 231 

8 28 61 2 12 2 0 1 265 220 

9 29 47 1 7 1 2 3 215 181 

10 30 67 3 15 2 2 3 219 183 

11 31 48 1 12 2 3 4 230 173 

12 32 58 2 15 2 2 3 225 150 

13 33 59 2 13 2 1 2 235 175 

14 34 49 1 8 1 0 1 268 180 

15 35 52 1 10 2 1 2 236 219 

16 36 46 1 6 1 2 3 217 168 

17 37 53 1 12 2 2 3 215 177 

18 38 61 2 13 2 0 1 263 190 

19 39 60 2 11 2 1 2 261 210 

20 40 46 1 6 1 1 2 232 203 

 

 



 

 
 

Lampiran 9. 

Hasil Analisis Data 

ANALISIS UNIVARIAT 

 

Statistics 

 

Kadar gula 

darah sewaktu 

(Sebelum-

Kontrol) 

Kadar gula 

darah sewaktu 

(Sesudah-

Kontrol) 

Kadar gula 

darah sewaktu 

(Sebelum-

Intervensi) 

Kadar gula darah 

sewaktu (Sesudah-

Intervens) 

N Valid 20 20 20 20 

Missing 0 0 0 0 

Mean 235,00 206,80 238,10 188,75 

Median 238,00 210,50 233,50 182,00 

Std. Deviation 21,418 23,953 18,081 24,050 

Minimum 201 164 215 150 

Maximum 274 243 268 231 

 

Umur (Kontrol) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 46-55 tahun 10 50,0 50,0 50,0 

56-65 tahun 8 40,0 40,0 90,0 

> 65 tahun 2 10,0 10,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

Pendidikan (Kontrol) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid SMA 12 60,0 60,0 60,0 

SMP 8 40,0 40,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Frekuensi melakukan aktivitas fisik dalam satu minggu (berjalan kaki, 

berenang, senam) (Kontrol) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Melakukan 3 15,0 15,0 15,0 

1 kali 9 45,0 45,0 60,0 

2 kali 4 20,0 20,0 80,0 

3 kali 4 20,0 20,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

Umur (Intervensi) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 46-55 tahun 12 60,0 60,0 60,0 

56-65 tahun 6 30,0 30,0 90,0 

> 65 tahun 2 10,0 10,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

Pendidikan (Intervensi) 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid SMA 14 70,0 70,0 70,0 

SMP 6 30,0 30,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

Frekuensi melakukan aktivitas fisik dalam satu minggu (berjalan kaki, 

berenang, senam) (Intervensi) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Melakukan 3 15,0 15,0 15,0 

1 kali 9 45,0 45,0 60,0 

2 kali 7 35,0 35,0 95,0 

3 kali 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 



 

 
 

UJI NORMALITAS DAN HOMOGENITAS 

Tests of Normality 
 

Kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Kadar gula darah sewaktu 

(Sebelum) 

Kelompok Kontrol ,132 20 ,200* ,942 20 ,266 

Kelompok Intervensi ,146 20 ,200* ,913 20 ,072 

Kadar gula darah sewaktu 

(Sesudah) 

Kelompok Kontrol ,153 20 ,200* ,928 20 ,141 

Kelompok Intervensi ,162 20 ,182 ,946 20 ,310 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Kadar gula darah sewaktu (Sebelum) Based on Mean ,038 1 38 ,846 

Based on Median ,054 1 38 ,818 

Based on Median and with adjusted df ,054 1 34,930 ,818 

Based on trimmed mean ,050 1 38 ,824 

Kadar gula darah sewaktu (Sesudah) Based on Mean ,128 1 38 ,722 

Based on Median ,072 1 38 ,790 

Based on Median and with adjusted df ,072 1 37,969 ,790 

Based on trimmed mean ,140 1 38 ,711 



 

 
 

ANALISIS BIVARIAT 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Kadar gula darah sewaktu 

(Sebelum-Kontrol) - Kadar 

gula darah sewaktu 

(Sesudah-Kontrol) 

28,200 9,254 2,069 23,869 32,531 13,628 19 ,000 

Pair 2 Kadar gula darah sewaktu 

(Sebelum-Intervensi) - 

Kadar gula darah sewaktu 

(Sesudah-Intervens) 

49,350 19,521 4,365 40,214 58,486 11,306 19 ,000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality 

of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Kadar gula darah 

sewaktu (Sebelum) 

Equal variances 

assumed 

,038 ,846 -,495 38 ,624 -3,100 6,268 -15,788 9,588 

Equal variances not 

assumed 
  

-,495 36,960 ,624 -3,100 6,268 -15,800 9,600 

Kadar gula darah 

sewaktu (Sesudah) 

Equal variances 

assumed 

,128 ,722 2,378 38 ,023 18,050 7,590 2,685 33,415 

Equal variances not 

assumed 
  

2,378 37,999 ,023 18,050 7,590 2,685 33,415 
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Lampiran 10. 

Dokumentasi Penelitian 
 

DOKUMENTASI PENELITIAN 
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