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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh jawaban atas  permasalahan : 

bagaimanakah perbandingan kadar Glukosa Darah sebelum dan setelah latihan senam aerobik 

pada penderita obesitas di jatung sehat Sulawesi Selatan? 

 Penelitian ini bersifat komparatif dengan satu variabel bebas dan satu variabel terikat. 

Populsi dan sampel adalah pesenam yang berada di jantung sehat Sulawesi Selatan, secara 

random sampling di peroleh sampel sebanyak 20 orang. Tehnik penelitian data dalam 

penelitian ini menggunakan analisis Deskriptif.  

Berdasarkan hasil analisis data sebagai berikut : (1) data kadar glukosa sebelum 

latihan senam aerobik diperoleh nilai Range = 103, Nilai minimum = 100, Maksimum = 203, 

Nilai Sum = 2.434, Nilai Mean = 121.70, Standar deviasi =24.864, dan Varians = 618.221. 

(2) data kadar Glukosa Setelah latihan senam aerobik diperoleh nilai, Range = 105, Nilai 

Minimum = 82, Maksimum = 187, Nilai Sum = 2.073, Nilai Mean = 103.65, Standar Deviasi 

= 24.440, dan Varians = 597.292. (3) Perbedaan kadar Glukosa Darah sebelum dan Setaleh 

Latihan Senam Aerobik pada Penderita Obesitas di Jantung Sehat Sulawesi Selatan memiliki 

selisih 18.05 mg/dl. 

 

Kata Kunci : Glukosa Darah, Sebelum Senam Aerobik, Setelah Senam Aerobik.  

  obesitas 

 

Secara garis besar Glukosa 

merupakan karbohidrat yang 

terpenting dalam tubuh manusia karna 

merupakan penyedia energi yang akan 

digunakan oleh  tubuh beraktivitas 

sehari-hari. Semua karbohidrat dari 

makanan dihidrolisis menjadi 

monosakarida yaitu glukosa, galaktosa 

dan fruktosa di saluran cerna. 

Monosakarida ini kemudian diserap di 

usus kemudian masuk kedalam sistem 

sirkulasi untuk di transfer ke sel-sel 

tubuh yang memerlukannya atau di 

ubah di hati menjadi molekul yang 

lain. Glukosa dalam bentuk glikogen 

akan tersimpan di dalam otot dan hati, 

sedangkan glukosa dalam bentuk 

glukosa darah akan tersimpan dalam 

plasma darah.  

Peranan glukosa dalam 

tubuh manusia bukan hanya sebagai 

bahan bakar bagi proses metabolisme 

dan sumber energi bagi kerja otak, 

tetapi juga sebagai penghasil energi 

pada saat berolahraga., jaringan otot 

hanya akan memperoleh energi yang 

terdapat dalam tubuh, molekul 

adenosin triphosphate (ATP). Melalui 

simpanan energi yang di dapat dalam 

tubuh, molekul ATP ini akan 

dihasilkan melalui metabolisme energi 

yang melibatkan beberapa reaksi 



kimia kompleks, yang penggunaanya 

akan bergantung terhadap jenis 

latihan, intensitas, durasi dan 

frekuensi yang dilakukan saat 

berolahraga. Kadar glukosa darah 

yang meningkat menyebabkan insulin 

teraktifitas, dan aktivasi insulin 

merangsang GLUT (Glucose 

transporter) untuk meningkatkan 

darah inilah disebut sebagai kadar 

gula darah. 

Glukosa yang ada dalam 

aliran darah ini nantinya akan masuk 

kedalam sel-sel tubuh untuk dirubah 

menjadi ATP. Masuknya glukosa 

kedalam sel dibantu oleh insulin 

sehingga glukosa ini dapat dioksidasi 

menjadi energi. Jika ada kelebihan 

glukosa tersebut menjadi glikogen 

untuk disimpan pada otot dan hati. 

Energi yang dibutuhkan pada waktu 

melakukan kegiatan jasmani terutama 

berasal dari glukosa dan asam lemak 

bebas. Pada awal kegiatan jasmani 

berasal dari cadangan ATP-PC otot, 

setelah itu didapat dari cadangan 

glikogen otot, selanjutnya barulah 

digunakan glukosa.bila kegiatan 

jasmani berlangsung terus maka 

energi diperoleh dari glukosa yang di 

dapat dari pemecahan simpanan 

glikogen hepar (glikogenesis). 

Gangguan yang dapat di 

timbulkan dari glukosa yang ada 

dalam tubuh manusia pada saat 

pankreas tidak dapat menghasilkan 

cukup insulin atau karna tubuh tidak 

dapat secara efektif menggunakan 

insulin yang di hasilkan oleh pankreas 

adalah Diabetes mellitus (DM). 

hiperglikemia atau meningkatnya 

kadar glukosa darah yang tidak 

terkontrol dari waktu ke waktu dapat 

menyebabkan kerusakan serius pada 

banyak sistem tubuh, khususnya saraf 

dan pembuluh darah pada orang yang 

menderitas Obesitas (World Health 

Organization (WHO), 2013) 

Latihan fisik merupakan 

elemen penting dalam mencegah dan 

menejemen DM tipe 2 begitu pula 

halnya dengan obesitas. Hal ini 

dikarenakan adanya perbaikan secara 

akut maupun kronis dari aksi dan 

kepekaan sel terhadap insulin 

(Colberg et al, 2010). Dengan 

berolahraga atau melakukan aktifitas 

fisik tentu dapat meningkatkan 

pemakaian glukosa pada tubuh oleh 

otot-otot yang aktif. Glukosa diserap 

kedalam aliran darah dan digunakan 

sebagai energi. Latihan fisik seperti 

lari dapat memberikan manfat 

kesehatan pada tubuh kita. Serta 

latihan fisik yang merupakan 

pergerakan tubuh oleh karena aktivitas 

sistem muskuluskeletal. Latihan fisik 

yang di lakukan secara tersruktur dan 

terencana disebut latihan jasmani, 

sedangkan latihan fisik yang tidak 

dilakukan secara terstruktur dan 

terencana di sebut latihan fisik sehari-

hari. Guelfi (2007), menyatakan 

bahwa pada aktivitas fisik intensitas 

berat yang menggunakan 80% volume 

oksigen maksimal dalam kurun waktu 

20 menit,akan diperoleh penurunan 

glukosa darah secara signifikan yang 

di sebabkan oleh pemakaian glukosa 

dan glikogen selama melakukan 

aktivitas tersebut. Selain itu latihan 

fisik seperti senam aerobik  akan 

membuat pembakaran  dalam tubuh 

akan meningkat, oleh sebab itu 

keadaan glukosa pula mungkin akan 

berbeda dengan sebelumnya di mana 

tubuh tidak melakukan latihan fisik. 

Dan gerakan senam aerobik 

menggunakan otot besar dilakukan 

secara terus menerus dan berirama 

dapat meningkatkan sensivitas 

reseptor insulin, sehingga ambilan 

gula meningkat 7-20 kali lipat ( 

Horden et al,2012; Nishida et al, 

2010; Short et al.,2003). 

Dengan adanya penurunan 

kadar glukosa yang signifikan setelah 

melakukan aktifitas fisik yang bersifat 

aerobik. Kemudian dengan olahraga 

kadar glukosa turun praktis, dan akan 



bermanfaat bagi orang-orang yang 

memiliki kadar glukosa tinggi dan 

berat badan berlebih. Dan seperti yang 

kita ketahui bahwa bagi penderita 

diabetes dan obesitas kadar 

glukosanya sudah sangat susah untuk 

di kontrol di mana penderita akan 

terus atau gampang merasa lapar dan 

tidak bisa di pungkiri penderita akan 

terus mengkomsumsi karbohidrat dan 

semakin menumpuklah kadar glukosa 

dalam darahnya sementara tubuhnya 

tidak mampu lagi menyeimbangkan 

kadar glukosa tersebut yang ada dalam 

tubuh karna di akibatkan pankreas 

yang tidak sesuai dengan fungsinya 

lagi. 

Salah satu dari kadar glukosa berlebih 

adalah penyakit obesitas. Obesitas 

adalah penyakit yang terjadi karena 

ketidakseimbangan antara asupan 

energi dan keluaran energi dalam 

jangka waktu lama sehingga terjadi 

penimbunan jaringan lemak yang 

berlebihan. Kegemukan bisa terjadi 

pada siapa saja untuk itu kegemukan 

merupakan hal yang sangat di 

waspadai oleh siapapun. Kadar 

karbohidrat akan berpengaruh 

terhadap peningkatan kadar glukosa. 

Dan  cara menurunkan kadar glukosa 

yang berlebih di antaranya adalah 

senam aerobik. Pada Yayasan Jantung 

Sehat terdapat banyak penderita 

obesitas dan salah satu solusi yang di 

tawarkan untuk menurunkan kadar 

glukosa pada obesitas adalah senam 

aerobic. 

Metode 

A. Rancangan penelitian 

Penelitian ini merupakan 

penelitian komparatif yang 

bertujuan untuk mengetahui 

perbandingan,yang dilakukan 

untuk membandingkan persamaan 

dan perbedaan dua atau lebih 

sifatsifat dan fakta fakta objek 

yang di teliti. 

 

B. Tempat dan waktu 

Waktu penelitian ini dilaksanakan 

pada bulan desember 2018 yang 

bertempat di Jantung Sehat 

Sulawesi Selatan. 

C. Sampel Penelitian 

Sampe; adalah sebagian atau wakil 

populasi yang diteliti. Sampel 

dalam penelitian ini adalah 

penderita obesitas yang ada di 

Jantung Sehat Sulawesi Selatan 

sebanyak 20. 

D. Instrumen penelitian 

Instrumen penelitian ini 

menggunakan instrumen berupa 

observasi, di mana melakukan 

pengukuran tinggi badan dan berat 

badan kemudian di lihat apakah 

calon sampel menderita obesitas 

atau tidak. 

E. Pengumpulan data 

tehnik yang digunakan dalam 

pengumpulan data adalah 

pengambilan data dengan glutes, 

di mana mengambil kadar glukosa 

sampel sebelum senam dan setelah 

melakukan senam. 

F. Analisis data 

Data yang diperoleh dari hasil 

penelitian dianalisis deskriptif 

Untuk melihat data penelitian 

seperti mean, nilai maksimum, 

minimum, dan lain-lain. 

Selanjutnya di olah dengan 

menggunakan komputer melalui 

program SPSS. 

 

Hasil 

A. Dekripsi Data 

Hasil dari penelitian ini 

dengan sampel 20 orang yaitu 

masing masing penderita obesitas di 

Jantung Sehat Sulawesi Selatan 

memiliki rata-rata 18,05. Di 

mana.Data Kadar glukosa sebelum 

latihan senam aerobik diperoleh nilai  

range  103 nilai minimum 100, 

maksimum 203, nilai sum 2.434, 

nilai  mean (rata-rata) 121.70, 



standar deviasi 24.864  dan varians 

618.221. 

Data Kadar glukosa setelah latihan 

senam aerobik diperoleh nilai  range  

105, nilai minimum 82, maksimum 

187, nilai sum 2.073, nilai  mean 

(rata-rata) 103.65, standar deviasi 

24.440 dan varians 597.292. 

 

B. Uji normalitas  

Dimaksudkan untuk mengetahui 

apakah data yang diselidiki 

berasal dari populasi yang 

berdistribusi normal atau tidak. 

Pengujian normalitas data 

dilakukan dengan bantuan 

komputer program SPSS 

dengan menggunkan Uji 

kolmogorof smirnov. Hasil 

analisis ini akan menjelaskan 

apakah sebuah distribusi data 

bisa dikatakan normnal atau 

tidak. Pedoman pengambilan 

keputusan menggunkan 

pijakan hipotesis sebagai 

berikut Ho: Data Kadar 

glukosa sebelum latihan senam 

aerobik diperoleh  nilai 

Kolmogorov-Smirnov 0.873, 

Asymptot. Sig 0.431 (P>0.05), 

maka dapat dikatakan bahwa 

data tersebut mengikuti 

sebaran normal atau 

berdistribusi normal. 

Ha Data Kadar glukosa setelah 

latihan senam aerobik  

diperoleh  nilai Kolmogorov-

Smirnov 1.260, Asymptot. Sig 

0.083 (P>0.05), maka dapat 

dikatakan bahwa data tersebut 

mengikuti sebaran normal atau 

berdistribusi normal. 

. Dengan signifikan kadar glukosa 

sebelum senam121,70 dan 

kadar glukosa setelah senam 

103.65 

 

 

 

Pembahasan 

Penelitian menghasilkan kesimpulan 

yang disesuaikan dengan kajian teori 

yang menjadi dasar sehingga 

penelitian ini teraksana. Hasil 

penelitian tersebut kemudian di 

bahas dan dijabarkan dalam 

pembahasan.  

Dari data Kadar glukosa sebelum 

latihan senam aerobik  diperoleh 

nilai rata-rata 121.70  (P<0.05). Dari 

data Kadar glukosa setelah latihan 

senam aerobik diperoleh nilai rata-

rata 103.65 (P<0.05). Dapat dilihat 

bahwa ada perbedaan  kadar glukosa 

darah sebelum dan setelah latihan 

senam aerobik pada penderita 

obesitas di Jantung Sehat Sulawesi 

Selatan di mana   ada selisih sebesar 

18.05 mg/dl. Dengan demikian 

membuktikan bahwa ada 

perbandingan yang signifikan kadar 

glukosa darah sebelum dan setelah 

latihan senam aerobik pada penderita 

obesitas di Jantung Sehat Sulawesi 

Selatan dengan penurunan sebesar 

18.05 mg/dl. 

 Glukosa darah sangat erat 

kaitannya dengan penderita obesitas. 

Masalah berat badan yang berlebihan 

kerap kali dikaitkan dengan gaya 

hidup yang sangat tidak sehat, 

sebagai contoh, banyak orang yang 

mengkonsumsi makanan dengan 

kandungan yang tidak seimbang, 

dengan frekuensi yang tidak pas, 

apalagi jika tidak diiringi dengan 

aktifitas pembakaran lemak secara 

rutin. Banyak orang yang berkata 

jika kita sering mengkonsumsi 

makanan yang memiliki kandungan 

tepung dan banyak memakai bahan 

gula, maka kita juga akan beresiko 

mengalami peningkatan berat badan 

secara signifikan. Obesitas adalah 

kondisi kronis akibat penumpukan 

lemak dalam tubuh yang sangat 

tinggi. Obesitas terjadi karena 

asupan kalori yang lebih banyak 

dibanding aktivitas membakar kalori, 



sehingga kalori yang berlebih 

menumpuk dalam bentuk lemak. 

Kondisi tersebut dalam waktu lama 

menambah berat badan hingga 

mengalami obesitas. penumpukan 

lemak tubuh ini meningkatkan risiko 

gangguan kesehatan serius, seperti 

penyakit jantung, diabetes, atau 

hipertensi. Obesitas juga dapat 

menyebabkan gangguan kualitas 

hidup dan masalah psikologi, seperti 

kurang percaya diri hingga depresi.  

Menurut Indra Chasugi Rahmat, 

(2009) bahwa seseorang yang kurang 

melakukan aktifitas fisik,seperti 

olahraga dan kegiatan-kegiatan yang 

membutuhkan banyak gerak tubuh 

merupakan hal yang harus di 

waspadai terhadap terjadinya 

obesitas kemudian seorang dengan 

obesitas sudah pasti memiliki kadar 

glukosa yang diatas kadar normal. Di 

samping itu pula perubahan kadar 

glukosa pada penderita obesitas  

dapat di peroleh dari pendekatan 

aktifitas fisik dan dengan mengatur 

pola makan hal ini pula dapat 

membuat berat badan akan kembali 

ke ideal. Hal seperti pola makan 

tersebut sangat berpengaruh terhadap 

kadar glukosa darah serta berat 

badan seseorang di samping kurang 

aktifitas fisik dan keduanya sangat 

berkaitan. 

 Cara untuk menurunkan kadar 

glukosa penderita obesitas adalah 

salah satunya dengan melakukan 

olahraga yang teratur dengan durasi 

yang sesuai. Salah satu olahraga 

yang dianjurkan adalah senam 

aerobik. Senam merupakan jenis 

olahraga yang menyenagkan. 

Olahraga ini umumnya dilakukan 

secara berkelompok. Keuntungan 

dari berolahraga secara berkelompok 

adalah bisa lebih bersemangat. 

Selain itu, olahraga secara 

berkelompok juga akan membuat 

kita saling termotivasi sehingga akan 

lebih konsisten dalam melakukan 

olahraga dan menurunkan berat 

badan. 

 

Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian, maka 

diperoleh kesimpulan bahwa, ada 

perbandingan kadar glukosa sebelum 

senam dan setelah senam pada 

penderita obesitas di jantung sehat 

sulawesi selatan. 

 

Saran 

 Dengan selesainya penelitian ini, 

maka di sarankanperlu untuk 

memberikan saran-saran kepada 

pihak-pihak yang terkait dengan 

penelitian ini. Adapun saran-saran 

sebagai berikut 1)Disarankan kepada 

pembina olahraga dan penyuluh 

kesehatan  untuk memberikan 

edukasi tentang kadar glukosa, 

obesitas, dan olahraga yang sesuai 

untuk penderita obesitas. 

2)Disarankan kepada penderita 

obesitas yang memiliki kadar 

glukosa yang tinggi untuk 

melakukan senam kebugaran secara 

teratur dan mengkonsumsi makanan 

yang sesuai untuk menurunkan berat 

badan dan kadar glukosanya. 

3)Bagi peneliti yang berminat 

meneliti tentang glukosa dan 

obesitas,  disarankan untuk mencari 

variabel lain yang dapat menurunkan 

berat badan dan kadar glukosa yang 

tinggi. 
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