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Abstract. Diabetes mellitus is classified into a group of metabolic diseases with special characteristics of 

increased blood sugar levels or hyperglycemia, which is caused by abnormalities in insulin secretion or 

abnormalities in insulin work. Physical activity can also affect blood sugar levels, one of which is the type of 

physical exercise recommended for people with diabetes mellitus, walking. This research design is experimental 

in the form of a one group pretest-posttest design. This research was carried out by providing physical activity 

intervention by walking 3 times a week for 20 minutes. Based on the application of EBP, the results obtained from 

3 research respondents experienced a decrease in blood glucose levels every day with different differences. This 

can be proven that non-pharmacological therapy using walking physical activity is effective and can be used to 

reduce blood glucose levels in diabetes mellitus sufferers. . It is hoped that the results of this research can provide 

insight to diabetes mellitus sufferers in efforts to manage diabetes mellitus with the physical activity of walking 

and can have implications for this. 
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Abstrak. Penyakit diabetes mellitus digolongkan ke dalam suatu kelompok penyakit metabolik dengan ciri khusus 

terjadinya peningkatan kadar gula dalam darah atau hiperglikemia, yang disebabkan karena kelainan sekresi 

insulin atau kelainan kerja insulin. Aktifitas fisik juga dapat mempengaruhi kadar gula darah salah satunya yaitu 

adalah jenis latihan fisik yang direkomendasikan untuk penyandang diabetes mellitus jalan kaki. Desain penelitian 

ini adalah eksperimental dalam bentuk one group pretest-posttest design. Penelitian ini dilakukan dengan 

pemberian intervensi aktivitas fisik jalan kaki selama 3 kali dalam seminggu selama 20 menit. Berdasarkan 

penerapan EBP hasil yang didapatkan dari 3 responden penelitian mengalami penurunan kadar glukosa darah 

setiap harinya dengan selisih yang berbeda-beda, hal ini dapat dibuktikan bahwa terapi non farmakologis 

melakukan aktivitas fisik jalan kaki efektif dan dapat dilakukan untuk penurunan kadar glukosa darah pada 

penderita diabetes mellitus. Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberi wawasan kepada penderita diabetes 

mellitus dalam upaya pengelolaan penyakit diabetes mellitus dngan aktivitas fisik jalan kaki dan dapat 

mengamplikasikanny. 

 

Kata kunci: Jalan kaki, Gula Darah Sewaktu, DM. 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Penyakit diabetes mellitus digolongkan ke dalam suatu kelompok penyakit metabolik 

dengan ciri khusus terjadinya peningkatan kadar gula dalam darah atau hiperglikemia, yang 

disebabkan karena kelainan sekresi insulin atau kelainan kerja insulin. Diabetes mellitus tidak 

dapat disembuhkan tetapi glukosa darah dapat disembuhkan melalui 5 pilar penatalaksanaan 

diabetes mellitus seperti edukasi, terapi gizi, pengobatan medis, latihan jasmanai/aktivitas fisik. 

Prevalensi DM secara global yang setiap tahunnya mengalami peningkatan. Menurut data IDF 

tahun 2017 tercatat kasus sebanyak 425 juta (IDF, 2017), pada tahun 2019 sebanyak 463 juta 
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(IDF, 2019), pada tahun 2021 sebanyak 537 juta orang dewasa dengan umur 20-79 hidup 

penderita DM (IDF, 2021). IDF memperkirakan akan terus terjadi peningkatan jumlah kasus 

hingga mencapai 643 juta ditahun 2030 dan sekitar 783 juta ditahun 2045 akan mendatang. 

Menurut data IDF terdapat empat negara angka tertinggi penderita DM China 140,9  juta kasus, 

India 74,2 juta kasus, Pakistan 33 juta dan Amerika Serikat 32,2 juta kasus (IDF, 2021). Pada 

tahun 2021 menyebabkan (6,7 juta) kasus kematian didunia, diabetes yang menyumbang 

10,7% dari penyebab kematian global DM. Tiga negara tertinggi angka kematian akibat DM 

yang pertama Asia Tenggara 0,58 juta, Pasifik Barat 0,48 juta, Afrika 0,23 juta (IDF, 2021). 

Aktifitas fisik juga dapat mempengaruhi kadar gula darah salah satunya yaitu adalah 

jenis latihan fisik yang direkomendasikan untuk penyandang diabetes mellitus tipe 2 adalah 

jalan kaki. Menurut American College of Sports Medicine (ACSM) aktivitas fisik berjalan kaki 

merupakan bentuk aktivitas fisik yang direkomendasikan untuk dilakukan sehari-hari (Sakinah, 

Purnama, and Nuraeni, 2022). Manfaat jalan kaki menurut Kemenkes RI (2019), aktivitas jalan 

kaki dapat mencegah diabetes mellitus, mencegah penyakit jantung, menurunkan risiko terkena 

stroke, mencegah osteoporosis, memperkuat sendi dan tulang, menekankan risiko serangan 

jantung, menambang kekuatan otot dan menurunkan berat badan. Aktifitas fisik jalan kaki 

merupakan suatu kegiatan fisik yang menggunakan otot-otot terutama otot kaki untuk 

berpindah dari suatu tempat ke tempat yang lain (Rusminarni, 2023).  

 

2. KAJIAN TEORITIS 

DM merupakan penyakit kronis yang diakibatkan ketidakmampuan tubuh untuk 

memetabolisme karbohidrat, protein,  lemak yang dapat menyebabkan kadar gula darah tinggi 

(hiperglikemia) (Black and Hawks, 2014, p .631). Karena kadar gula darah tinggi 

(hiperglikemia), tubuh tidak dapat membuat hormon yang mengangkut gula darah ke dalam sel 

dan menyimpannya sebagai glikogen, yang dikenal sebagai diabetes (Insana, 2021, p. 9).  

Aktivitas fisik jalan kaki yang teratur dapat memperbaiki sistem metabolik tubuh, 

meningkatkan kepekaan terhadap insulin dan memperbaiki toleransi terhadap glukosa. 

Aktivitas fisik ringan seperti berjalan kaki ternyata dapat menyehatkan tubuh dan melakukan 

aktivitas jalan kaki sejauh satu kilometer selama 20 menit setiap hari, aktivitas ini sangat cocok 

dilakukan bagi orang yang kurang aktif dan berolahraga (Nurjannah; and Asthiningsih 2023, 

p. 7–8). Latihan fisik adalah bertujuan untuk membakar kalori dalam tubuh, sehingga glukosa 

darah bisa terpakai untuk energi, dengan demikian kadar gula darah bisa turun. Aktivitas fisik 

sangat penting bagi individu dengan penyakit diabetes mellitus. Latihan rutin sangat amat 
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menguntungkan untuk penderita diabetes, baik tipe I maupun tipe II (Setiawan 2021, p. 29–

30). 

Manfaat latihan ini berguna untuk menurunkan kadar glukosa darah, berat badan, 

mencegah kegemukan dan mengurangi kemungkinan terjadinya komplikasi, olahraga ringan 

adalah berjalan kaki biasa selama 30 menit, olahraga sedang adalah berjalan cepat selama 20 

menit dan olahraga berat seperti jogging (Daeli; Pranata and Indaryati, 2020, p. 34-35). 

 

3. METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah deskriptif dengan menggunakan pendekatan 

studi kasus adalah suatu kegiatan penelitian yang digunakan untuk menjelaskan suatu 

fenomena yang terjadi secara nyata dan mendalam pada sebuah kasus yang tidak diwakili oleh 

karena populasi. Pengkajian yang dilakukan pada tanggal 28-30 mei 2024 dan pelaksanaan 

penelitian dilakukan mulai pada tanggal 31 mei sd 08 juni 2024 dengan total 3 responden. Data 

yang telah didapatkan langsung dianalisis untuk melihat distribusi frekuensi usia ,jenis 

kelamin, pendidikan terakhir responden dan juga dapat mengetahui distribusi selisih kadar 

glukosa darah pretest-postest yang dilakukan selama 3 kali dalam seminggu. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Data yang telah didapatkan langsung dianalisis untuk melihat distribusi frekuensi usia 

,jenis kelamin, pendidikan terakhir responden dan juga dapat mengetahui distribusi selisih 

kadar glukosa darah pretest-postest yang dilakukan selama 3 kali dalam seminggu. 

menunjukkan hasil pemeriksaan sebelum dan sesudah dilakukan intervensi aktivitas fisik jalan 

kaki 3 hari dalam seminggu, namun setiap responden memiliki perbedaan selisih penurunan 

kadar glukosa darah setiap melakukan aktivitas fisik. Diketahui kadar glukosa darah responden 

sebelum melakukan aktivitas fisik jalan kaki hari pertama yaitu R1 445 mg/dL, R2 139 mg/dL 

dan R3 340 mg/dL. Sedangkan pada hari kedua R1 578 mg/dL, R2 137 mg/dL dan R3 340 

mg/dL. Pada hari ketiga R1 406,  R2 177 mg/dL  dan R3 465 mg/dL. Latihan fisik adalah salah 

satu pilar penatalaksanaan diabetes mellitus. Peningkatan aktivitas fisik tinggi seperti jalan 

santai, bersepeda. Selain itu juga para penderita diabetes mellitus dapat melakukan olahraga 

dengan cara berjalan kaki sejauh satu kilometer selama 20 menit. Kegiatan ini membantu untuk 

mengontrol kadar gula darah dan meningkatkan kadar kolestrol baik (HDL) dalam darah 

(Wabula; and Fitriasari 2021; Kurniawan; et al. 2023). 
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Tabel 4.1 Hasil Pemeriksaan Kadar Glukosa Darah Sewaktu Pretest-Postest 

Nama 

Inisial 

Glukosa Darah Sewaktu (mg/dL) 

Hari 1 Hari 2 Hari 3 

Pre Post Pre Post Pre Post 

Ny. D 445 374 578 528 406 367 

Ny. M 139 133 137 134 177 162 

Ny. A 340 266 430 365 465 464 

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan hasil pemeriksaan sebelum dan sesudah dilakukan 

intervensi aktivitas fisik jalan kaki sejauh satu kilometer selama 20 menit 3 kali dalam 

seminggu, namun setiap responden memiliki perbedaan selisih penurunan kadar glukosa darah 

setiap melakukan aktivitas fisik.  

Latihan fisik adalah salah satu pilar penatalaksanaan diabetes mellitus. Peningkatan 

aktivitas fisik tinggi seperti jalan santai, bersepeda. Selain itu juga para penderita diabetes 

mellitus dapat melakukan olahraga dengan cara berjalan kaki sejauh satu kilometer selama 20 

menit. Kegiatan ini membantu untuk mengontrol kadar gula darah dan meningkatkan kadar 

kolestrol baik (HDL) dalam darah (Wabula; and Fitriasari 2021; Kurniawan; et al. 2023). 

Aktivitas fisik jalan kaki untuk mengurangi lemak tubuh yang dapat menurunkan berat badan, 

membantu proses metabolisme dan kardiovaskuler untuk mengontrol tekanan darah sehingga 

aktivitas fisik membantu untuk mengurangi resiko DM. 

Hasil pemeriksaan kadar glukosa darah sewaktu 3 responden selalu mengalami 

penurunan kadar glukosa darah setelah melakukan aktivitas fisik jalan kaki. Hal ini 

membuktikan bahwa melakukan aktivitas fisik jalan kaki mampu menurunkan kadar glukosa 

darah pada penderita diabetes mellitus. Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

Heru Supriyanto dkk (2022) menyatakan bahwa adanya perbedaan yang signifikan rata-rata 

kadar glukosa darah pada penderita diabetes mellitus sebelum dan sesudah melakukan aktivitas 

fisik jalan kaki dengan p-value sebesar 0,000 (Heru Supriyatno, Diny Vellyana, Diki Stiawan, 

2022). 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penerapan EBP yang didapatkan dari 3 responden mengalami 

penurunan kadar glukosa darah setiap harinya dengan selisih yang berbeda-beda, hal ini dapat 

dibuktikan bahwa terapi non farmakologis melakukan aktivitas fisik jalan kaki efektif dan 

dapat dilakukan untuk penurunan kadar glukosa darah pada penderita diabetes mellitus. 

Aktivitas fisik jalan kaki yang teratur dapat memperbaiki sistem metabolik tubuh, 
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meningkatkan kepekaan terhadap insulin dan memperbaiki toleransi terhadap glukosa. 

Aktivitas fisik perlu dilakukan secara teratur paling sedikit 20 menit dalam sehari sehingga 

menyehatkan jantung, paru-paru, serta alat tubuh yang lain.  
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