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RINGKASAN 

Membandingkan Latihan Fisik Kontinyu dan Interval 2:4 Intensitas Sedang 

Terhadap Penurunan Glukosa Darah 

\Vahyuningtyas Puspitorini 

Penurunan kadar glukosa darah dipengaruhi olch banyak faktor antara lain 
makanan, hormon insu lin, giukagon, kortisol . dan adrenalin serta dipengaruhi olch 
latihan fisiko Tujuan penelitian ini untuk membuktikan bahwa latihan fisik secara 
kontinyu dan interval 2:4 intensitas sedang dapat menurunkan kadar glukosa darah. 

Rancangan yang digunakan dalam penelilian ini adalah "The Pretesl-POStlest 
Control Group Design ". SampeJ penelitian ini adalah siswa SMUN 9 Surabaya 
yang berjumlah 30 orang laki-Iaki berusia antara 15-18 tahun. Pemilihan sampel 
dilakukan dengan aeak secara random sebanyak 30 orang. yang dibagi menjadi 3 
keJompok yaitu keJompok kontrol , kontinyu, dan interval 2:4 masing-masing 
kelompok 10 orang. Sampel diambil darahnya untuk mengetahui glukosa darah 
puasa, setelab itu diberi larutan glukosa Igr/kg 88'14, 30 menit setelah diberi 
minuman glukosa sampel diambil darahnya untuk mengetahui glukosa darah 
(pretest), kemudian sampel melakukan latman fisik naik turun bangku setinggi 25 em 
sesuai kelompoknya masing-masing yang di sesuaikan dengan irama metronom 
sehingga tereapai intensitas sebesar 60010-70% HRmax (setara dengan 50%-60% 
V01mar) dan pengukuran heart rate dengan polar, sedangkan kontro! hanya diam saja. 
segera setelah selesai latihan fisik sampel diambil darahnya untuk data postest I , dan 
120 menit sarnpel diambil darahnya untuk data postest 2. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kadar glukosa darah puasa untuk kelompok 
kontrol adalah 74,700 ± 10,176 untuk kelompok kontinyu 69,500 ± 9,168, dan 
kelompok interval 77,800 ± 8,966. Kadar glukosa darah pre untuk kelompok kontrol 
95,900 ± 13,795, kelompok kontinyu 88,30 ± 5,578, dan kelompok interval 98,200 ± 
8,625. Kadar glukosa darah post I untuk kelompok kontrol 83,200 ± 10,830, 
kelompok kontinyu 73,000 ± 12,265, dan kelompok interval 78,800 ± 7,814. Kadar 
glukosa darah post 2 untuk kelompok kontrol 72,700 ± 5,229, kelompok kontinyu 
69,800 ± 8,547, dan kelompok interval 75,300 ± 9,226. 

Dan data deskriptif dan analisa secara statistik ternyata 30 men it setelah minwn 
larutan glukosa terjadi peningkatan kadar glukosa darah pada ketiga kelompok. 
Glukosa darah segera sesudah latihan fisik terjadi penurunan (.6.) secara bermakna 
baik pada kelompok interval (jrO,OOO) dan kontinyu (jrO,OO2). Penurunan glukosa 
darah juga terjadi pada kelompok kontrol (jrO,008). Kesim pulan dari penelitian ini 
bahwa penurunan glukosa darah kelompok interval segera sesudah latihan paling 
besar biarpun tidak ada perbedaan yang bennakna, dan kadar glukosa darah 120 
menit sesudah minum (60 menit sesudah latihan fisik) temyata glukosa darah hampir 
kembali normal seperti glukosa darah awal (gula darah puasa). Temyata kelompok 
kontrol jrO,491 , kelompok kontinyu jrO,847, kelompok interval jrO,495. berarti 
tidak ada perbedaan yang bermakna. 
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ABSTRACT 

Comparing The Continuous and Interval 2:4 Physical Exercise at Moderate 

Intensity in Blood Glucose Level Changes 

Wahyuningtyas Puspitorini 

The objective of this study was to prove the difference between continuous 
physical exercise and moderate intensity 2:4 intermittent exercise on the reduction of 
blood glucose level. This study used pretest-posttest control group design. Samples 
were 30 male students of SMUN 9 Surabaya, aged 15 - IB years. Samples were 
selected randomly and allocated into three groups, 10 individuals each. These groups 
comprised control group and groups receiving continuous exercise and 2:4 
intermittent exercise. Blood glucose was measured during fasting, 30 minutes after 
receiving glucose solution I gr/kg SW'/', after exercise, and 120 minutes after 
receiving glucose solution (60 minutes after physical exercise). Exercise was carried 
out by cl imbing up and down a bench 25 cm high according to metronome 
rhythmically to obtain their 60%-70% HRmax (500/..60% VO,.~) and heart rate was 
measured using Polar Heart Rate Meter. Control group did not undergo physical 
exercIse. 

From descriptive data and statistical analysis, it was apparent that 30 minutes 
after drinking glucose solution, blood glucose level increases significantly in all 
groups. Blood glucose after physical exercise reduced (.1) significantly in 
intermittent group (p9J.OOO), and continuous group (p9J.002). It's also found in 
control group (p9J.OOB). It's concluded that the reduction of blood glucose level in 
intennittent group immediately after exercise was the highest, even though the 
difference was not significant. and blood glucose level 120 minutes after drinking 
(60 minutes after physical exercise) apparently returned to nonnal as fasting blood 
glucose, i.e., p9J.491 for control group, p9J.B47 for continuous group, and p9J.495 
in intennittent group. 

Keyword: fasting blood glucose. postprandial glucose. continuous exercise. 
intermilJent exercise 
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