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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan senam aerobik low impact 

dan jalan kaki selama 30 menit terhadap penurunan kadar gula darah pada wanita 

usia 40-50 club senam jantung sehat. Penelitian ini dilakukan pada tanggal 8 

Desember 2019. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain 

penelitian One Group Pre Test dan Post Test Design. Sampel 20 orang wanita 

warga komplek pelindo 2 dengan teknik pengambilan sampel menggunakan 

Purposive Sampling. Sampel akan dicek gula darah awal (tes awal), kemudian 

melakukan senam aerobik low impact dan jalan kaki 30 menit lalu pengukuran gula 

darah dilakukan kembali setelah melakukan aktifitas senam aerobik low impact dan 

jalan kaki 30 menit (tes akhir). Alat yang digunakan untuk mengukur penelitian ini 

adalah Glukometer. Teknik pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan 

Uji-t. Hasil penelitian ini menunjukkan Hasil uji dari perhitungan nilai rata-rata 

beda selisih ( Mean of Different) dari senam aerobik low impact dan jalan kaki 

didapati hasil rata-rata sebesar 7,8 dan standar error sebesar 1,7. Kemudian 

pengajuan hipotesis diuji dengan menggunakan uji-t. Berdasarkan hasil perhitungan 

diperoleh nilai t-hitung sebesar 4,5 dan nilai t-tabel dengan derajat kebebasan 

(n1+n2)-2 dan taraf signifikan α = 0,05 didapat sebesar 1,68 yang berarti t-hitung = 

4,5 lebih besar dari t-tabel = 1,68. Hal ini menunjukan bahwa hipotesis nihil (H0) 

ditolak. berarti terdapat perbedaan penurunan kadar gula darah pada wanita usia 40-

50 tahun Club Senam Jantung Sehat  yang melakukan senam Aerobik Low Impact 

dan jalan kaki. 

 

Kata Kunci : Senam Aerobik Low impact 30 menit, Jalan Kaki 30 menit, Gula 

Darah, Wanita Usia 40-50 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

COMPARISON OF LOW IMPACT AEROBIC GYMNASTIC AND 

WORKING FOR 30 MINUTES DECREASE  REDUCTION OF 

BLOOD SUGAR IN WOMEN AGE 40-50 CLUB JANTUNG 

SEHAT 

 

ABSTRACT 

This sers aims to determine the comparison of low impact aerobics and walking for 

30 minutes to reduce blood sugar levels in women aged 40-50 club healthy heart 

gymnastics. This research was conducted on December 8, 2019. This study used an 

experimental method with the One Group Pre Test and Post Test Design research 

designs. A sample of 20 women from Komp Pelindo 2 residents with a sampling 

technique using Purposive Sampling. The sample will be checked for initial blood 

sugar (initial test), then do low impact aerobics and walk 30 minutes then the 

measurement of blood sugar again after performing low impact aerobics and 30 

minute walk (final test). The instrument used to measure this research was a 

glucometer. Data processing techniques in this study used the t-test. The results of 

this study indicate that the test results from the calculation of the average value of 

the difference (Mean of Different) from low impact aerobics and walking have 

found an average of 7.8 and a standard error of 1.7. then hypothesis submission is 

tested using t-test. Based on the calculation results obtained t-value of 4.5 and t-

table value with degrees of freedom (n1 + n2) -2 and a significant level α = 0.05 

obtained of 1.68 which means t-count = 4.5 more large than t-table = 1.68. this 

shows that the null hypothesis (H0) is rejected. means there is a difference in the 

decrease in blood sugar levels in women aged 40-50 years of the Healthy Heart 

Gymnastics Club who do Low Impact Aerobics and walking. 

 

Keywords: 30 minute low impact aerobics, 30 minute walk, blood sugar, women 

aged 40-50 
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