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EFEKTIFITAS OLAHRAGA JALAN KAKI TERHADAP KADAR GULA 
DARAH SEWAKTU PADA LANSIA DENGAN DIABETES MELITUS 
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ASTRI SIAHAYA (C1714201063) 

DHEA TRIFENA LETTY (C1714201067) 
 

ABSTRAK 

 Diabetes Melitus merupakan penyakit atau kondisi yang di tandai 
dengan naiknya kadar gula darah ataupun secara umum disebut sebagai 
kondisi hiperglikemia yang diakibatkan oleh penurunan jumlah insulin 
yang diproduksi oleh pancreas. Dalam pengobatan diabetes mellitus 
selain menggunakan obat-obatan dan insulin juga memerlukan terapi 
olahraga fisik untuk mengendalikan dan mengurangi kadar gula darah. 
Jenis penelitian yaitu pre-ksperimen dengan pendekatan one-group pre-
post test design. Tujuan penelitian dilakukan untuk melihat adanya 
pengaruh olahraga jalan kaki terhadap penurunan kadar gula dara. 
Pengambilan sampel secara non probaliti sampling dengan desain total 
sampling pada 38 responden yang telah memenuhi kriteria inklusi dan 
eksklusi. Instrumen untuk mengukur kadar gula darah yaitu mengunakan 
Glukometer. Analisa data mengunakan uji Wilcoxon, hasil yang diperoleh 
dengan nilai rerata kadar gula darah sebelum melakukan aktivitas 
olahraga jalan kaki yaitu 462,0 dan sesudah melakukan aktivitas olahraga 
jalan kaki yaitu menjadi 352,9 dengan nilai  p=0,000 (p<α) dimana ada 
pengaruh aktivitas olahraga jalan kaki dengan penurunan kadar gula 
darah sewaktu pada lansia dengan DM jika dilakukan tiga kali dalam 
seminggu. 
Kata Kunci: Diabetes Melitus Tipe 2, Olahraga Jalan Kaki, Gula Dara 
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EFFECTIVENESS OF WALKING EXERCISES ON BLOOD SUGAR 
LEVELS IN ELDERS WITH TYPE 2 MELLITUS DIABETES AT 
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(Supervised by: Serlina Sandi and Yunita Carolina Satti) 
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DHEA TRIFENA LETTY (C1714201067) 

  

ABSTRACT 

 

Diabetes mellitus increases every year and become a promblem 

that is difficult to handle by the government. In the trearment of diabetes 

mellitus, apart from using drugs and insulin, it also requires physical 

enercise therapy to control and reduce blood sugar I evels. The pre-post 

test design of the pre-exerimental grou. Soport road leg is done 3 times a 

week for 1 week in 30 minutes. Samles are elderly diabetes mellitus type 2 

in the region work Cendrawasih Makassar, the technique of taking samles 

is nonprobality samlpling with consecituve samplingwith a total of 38 

respondents. The data analysis is done by using the Wilcoxon test 

abtained by the value of the average levels of crazy blood before doing 

sotrs road 462.0 ± 41.8 and after doing sorts road leg 352.0 ± 48.4 (p = 

0,000 p<α), wich means to exercise the leg Effective in redicung blood 

sugar levels in the elderly with Type 2 DM at Puskesmas Cendrawasih 

Makassar. 

Key Word : Diabetes Mellitus Type 2, Sport Walking, sugar blood  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Diabetes Mellitus (DM) merupakan penyakit atau kondisi yang 

di tandai dengan naiknya kadar glukosa darah ataupun secara umum 

disebut sebagai kondisi hiperglikemia yang diakibatkan oleh 

penurunan jumlah insulin yang diproduksi oleh pankreas American 

Diabetes Associatio n(ADA, 2012). DM adalah masalah global yang 

semakin meluas setiap tahun di Indosenisa dan seluruh dunia.  

Berdasarkan data dari International Diabetes Federation 

(IDF2019), prevalensi diabetes mellitus global pada tahun 2019 

diperkiraansebesar 9,3% (463 juta orang), dan diprediksi akan 

meningkat. Pada tahun 2030 dan meningkat sebesar 10,2% (578 juta) 

dan 10,9. Ini akan mencapai 700 juta pada tahun 2040. Indonesia 

menempati urutan ketujuh diantara negara dengan kejadian DM 

tertinggi di dunia, juga di perkirakan akan naik ke urutan keenam di 

tahun 2045 (Perken 2019). Dalam Riskesdas 2018prevalensi 

penderita diabetes tipe 2 meningkat 3,4% di tahun 2018, dan jumlah 

penderita diabetes tipe 2 pada kepulauan riau mencapai 1,68% 

(8.060) dari 28% penderita diabetes di Indonesia. (Riskesdas2018). 

Tertinggi adalah Sulawesi Selatan (3,7%). Di Sulawesi Selatan 

daerah dengandiangnosis tertinggi adalah Pinrang (2,8%), Kota 

Makassar (2,5%), Kabupaten Toraja Utara (2,3%) dan Kota Palopo 

(2,1%) (Riskesdas 2013). 

Hasanuddin et al(2020),Diabtes paling umum terjadi di negara 

berkembang antara usia 45−60 tahun, dengan 60% orang menderita 

penyakit ini. Pembentukan organ akan menjadi kejadian umum pada 

orang tua yang mulai melemah, begitu juga karena sensitivitas insulin, 

wanita menopause cenderung kurang sensitive terhadap hormon, 
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sehingga mereka lebih mungkin terkena diabetes (Yitno & Riawan 

Wahyu2017). 

Mengendalikan DM yang berpotensi dan berisiko  diperlukan 

beberapa cara yang mudah dan sederhana selain manajemen DM 

yang lain, salah satunya adalah olahraga jalan kaki. Menurut 

penelitian yang dilakukan oleh Yitno & Riawan Wahyu, (2017) 

menunjukkan ada pengaruh aktivitas olahraga jalan kaki dengan 

intensitas pada lansia dengan diabetes, dilakukan olahraga jalan kaki 

dalam 30 menit untuk menurunkan kadar glukosa darah. Hasilnya, 

dapat disimpulkan bahwa olahraga jalan kaki selama 30 menit bagi 

penderita DM tipe 2 telah terbukti dapat menurunkan kadar glukosa 

darah.  

Olahraga jalan kaki juga dapat mengurangi kadar glukosa 

dalam darah, meningkatkan profil lemak, mengurangi tekanan darah,  

dan mencegah serta mengobati obesitas, yang mengakibatkan 

penurunan 30−50% kebutuhan insulin untuk penderita diabetes tipe 1 

dan penurunan serupa dalam kebutuhan insulin untuk penderita 

diabetes tipe 2 sebanyak 100% (Dramawan A ; Cembun2016). 

Informasi yang didapat oleh peneliti dari Puskesmas 

Cendrawasih Makassar pada Bulan Agustus 2020 bahwa penderita 

DM yang lansia sebanyak 38 orang di mana keseluruhannya terdaftar 

sebagai peserta prolanis di Puskesmas tersebut. Hasil wawancara 

dengan pihak Puskesmas mengatakan bahwa alternatif yang sering 

dilakukan hanyalah senam dan pemberian terapi farmakologis. 

Berdasarkan latar belakang dapat disimpulkan bahwa peneliti 

ingin mengetahui apakah olahraga jalan kaki efektif menurunkan 

kadar gula darah sewaktu untuk lansia penderita diabetes melitus tipe 

2 di Puskesmas Cendrawasih Makassar. 
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B. Rumusan Masalah 

Prevelensi diabetes pada negara berkembang diperkirakan 

semakin meningkat setiap tahunnya dan dari hasil wawancara dengan 

pihak Puskesmas terkait prevelensi dan alternatif yang dilakukan 

hanyalah senam dan tidak pernah melakukan kegiatan  olahraga jalan 

kaki. Sebelumnya dari beberapa penelitian mengatakan bahwa 

olahraga jalan kaki selain itu lebih efektif didalam mengurangi kadar 

gula darah serta olahraga jalan kaki bisa dilakukan oleh lansia dimana 

saja bisa dirumah dan juga di Puskesmas dan olahraga jalan kaki 

sangat sederhana dilakukan dan tidak memerlukan biaya yang mahal. 

Untuk itu peneliti memutuskan untuk mengetahui apakah 

ada “Efektifitas olahraga jalan kaki terhadap kadar gula darah sewaktu 

pada lansia dengan DM tipe 2 di Puskesmas Cendrawasih Makassar.” 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Untuk mengetahui efektifitas olahraga jalan kakiterhadap 

penurunan kadar gula darah sewaktu  pada lansia dengan DM tipe 

2 di Puskesmas Cendrawasi Makassar. 

2. Tujuan Khusus 

a. Untuk mengidentifikasi kadar gula darah sewaktu  pada 

penderita diabetes mellitus  tipe 2 sebelum melakukan 

olahraga jalan kaki. 

b. Untuk mengidentifikasi kadar gula darah sewaktu pada 

penderita diabetes mellitus tipe 2 sesudah di lakukan olahraga 

jalan kaki. 

c. Menganalisis perbedaan kadar gula darah sewaktu pada 

penderita diabetes mellitus  tipe 2 sebelum dan sesudah 

dilakukan olahraga jalan kaki. 
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D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Instansi Puskesmas  

Sebagai bahan dan masukan bahwa olahraga jalan kaki 

sebagai alternatif penatalaksanaan manajemen pilar karena 

olahraga jalan kaki sangat sederhana untuk dilakukan, mudah 

dilakukan dimana saja dan tidak memerlukan biaya yang mahal. 

2. Bagi Institusi 

Sebagai literature atau bahan bacaan mahasiswa 

selanjutnya dalam melakukan keperawatan komunitas 

maupundalam penulisan lainnya sebagai tambahan pengetahuan 

3. Bagi Responden dan Keluarga. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi 

responden dan keluarga dimana responden dan keluarga dapat 

menggunakan alternatif olahraga jalan kaki untuk 

mengefektivitaskan kadar gula darah. 

4. Bagi Peneliti 

Untuk menambah pengetahuan, membuka wawasan berpikir 

dan dapat dijadikan pengalaman yang berharga bagi diri sendiri 

dalam memperluas ilmu pengetahuan bagi peneliti tentang 

efektifitas olahraga jalan kaki terhadap kadar gula darah sewaktu 

pada lansia dengan DM tipe 2 di Puskesmas Cendrawasih 

Makassar. 
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