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PENDAHULUAN 

 

Diabetes melitus merupakan penyakit yang mematikan. Di Indonesia 

sendiri menempati urutan keempat terbesar di dunia dalam jumlah penderita 

diabetes melitus, diikuti oleh India, Cina, dan Amerika Serikat (Nainggolan et 

al., 2014). Diabetes melitus (DM) adalah kondisi jangka panjang yang 

disebabkan oleh kurangnya produksi insulin di dalam tubuh (Lubis & 

Kanzanabilla, 2021). 

Apakah Anda pernah berfikir bahwa jalan joging dapat memengaruh 

glukosa dalam tubuh? faktanya joging selama 30 menit berpengaruh terhadap 

penurunan kadar gula dalam darah (Nurdin, 2017). Dalam masa sekarang ini, 

olaharaga menjadi treatment terbaik untuk menurunkan kadar glukosa darah dan 

berat badan penting untuk mengontrol kadar glukosa. Buku ini akan membahas 

pengaruh jalan joging selama 30 menit terhadap penurunan kadar glukosa dalam 

darah dan mencegah terjadinya obesitas (Kuswahyudi, 2017). 

Catatan ini bertujuan untuk mengekploitasi dampak dari kegiatan jalan 

joging selama 15 hari terhadap kadar gluokosa dalam tubuh dan memberikan 

informasi yang dibutuhkan dalam mengelola kondisi kesehatan terutama bagi 

individu yang memiliki risiko penyakit diabetes atau gangguan metabolisme 

lainnya. 
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BAB 

1 OLAHRAGA 

 

A. Pengertian Olahraga 

Secara umum pengertian olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas 

fisik maupun psikis seseorang yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan 

kualitas kesehatan seseorang tersebut setelah melakukan olahraga. Berbicara 

tentang olahraga, akan dijumpai banyak hal, mulai dari kemenangan, 

kejuaraan, piala, kebanggaan, bahkan sampai kekecewaan, kegagalan, 

pertikaian, kerusuhan, dan masih banyak lagi. Semua hal itu saling berkaitan 

dan berbaur menjadi satu berupa hasrat yang besar terhadap olahraga (Desy, 

2015). 

Olahraga adalah aktivitas gerak manusia menurut teknik tertentu, dalam 

pelaksanaannya terdapat unsur bermain, ada rasa senang, dilakukan pada 

waktu luang, dan kepuasan tersendiri. Manusia sendiri adalah mahkluk hidup 

yang aktivitasnya sangat tinggi. Rutinitas yang sangat tinggi tersebut harus 

ditunjang dengan kondisi psikologis dan fisik tubuh yang seimbang. 

Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang mengajarkan banyak hal, 

mulai dari kejujuran dalam bermain, menghargai kawan maupun lawan, 

menerima kekalahan dengan lapang dada, memberi ucapan selamat kepada 

sang pemenang, bersikap fair play dalam bermain, dan masih banyak lagi hal 

positif yang sebenarnya terkandung di dalam olahraga itu (Desy, 2015). 

OLAHRAGA 
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BAB 

2 KEBUGARAN DAN KESEHATAN  

 

A. Pengertian Kebugaran dan Kesehatan 

Istilah kebugaran jasmani (physical fitness) sering dibicarakan bila 

mendiskusikan tentang aktivitas fisik. Kebugaran fisik atau lazim disebut 

kesegaran jasmani mengandung makna kesanggupan dan kemampuan tubuh 

melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang diberikan tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berlebihan. 

Ada beberapa komponen kesegaran jasmani baik yang terkait dengan 

kesehatan maupun yang terkait dengan keterampilan. Kesegaran jasmani 

adalah kemampuan fisik yang dapat menyesuaikan fungsi dari alat-alat tubuh 

terhadap tugas jasmani tertentu dan juga terhadap keadaan lingkungan yang 

akan diatasi menggunakan cara yang effisien, tidak harus merasakan kecapean 

yang berlebihan bahkan sudah sehat seutuhnya sebelum tiba tugas yang sama 

pada kesokan harinya akan lebih bugar dan berkontribusi pada proses 

pembeljarannya secara umum. 

Kebugaran jasmani diberi arti sebagai berbagai aspek kualitas hidup 

yang sangat berhubungan dengan keadaan status kesehatan jasmani yang 

positif (Purnairawan et al. 2022). Kebugaran jasmani ini merupakan sari 

utama atau cikal bakal dari kesegaran secara umum, jadi apabila seseorang 

KEBUGARAN  

DAN KESEHATAN 
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BAB 

3 MANFAAT PUASA BAGI TUBUH 

 

A. Pengertian Fasting (Puasa) 

Intermittent Fasting merupakan salah satu metode diet pembatasan 

kalori yang dapat mempengaruhi berbagai kerja tubuh termasuk berat badan 

dan kadar lipid (Huntari dkk, 2023). Intermittent fasting adalah jenis 

intervensi diet dengan cara melakukan pembatasan kalori selama beberapa 

jam sehari, bergantian hari atau beberapa hari seminggu. Intermittent fasting 

dapat mempengaruhi berbagai kerja tubuh seperti tekanan darah, regulasi 

glukosa, kadar lipid, detak jantung, berat badan serta lemak pada abdominal 

(Huntari dkk, 2023). 

 

B. Pengaruh Puasa selama 3 Minggu bagi Tubuh 

1. Berfungsi sebagai Detoksifikasi 

Puasa merupakan momen untuk tubuh kita melakukan proses 

detoksifikasi atau pembuangan racun serta zat yang tidak dibutuhkan oleh 

tubuh. Saat umat muslim menjalani ibadah puasa, sel-sel dalam organ 

tubuh secara otomatis melakukan proses regenerasi dengan baik. Selain itu, 

berpuasa juga memperkuat sistem kekebalan tubuh, sehingga fungsi dari 

sel-sel getah bening akan membaik dan tentunya hal ini sangat 

menguntungkan bagi kita semua. 

MANFAAT PUASA  

BAGI TUBUH 
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BAB 

4 JALAN 

 

A. Pengertian Jalan Kaki 

Jalan kaki adalah salah satu aktivitas fisik yang bersifat sebagai 

ketahanan dan kekuatan serta merupakan salah satu latihan aerobik paling 

sederhana dan teraman yang dapat kita lakukan. Jalan kaki juga merupakan 

olahraga dengan risiko cedera kecil. Bila dibandingkan dengan jogging yang 

membebani tubuh dengan benturan sebesar 3-4,5 kali bobot badan, jalan kaki 

hanya membebani tubuh sebesar 1,25 kali bobot badan. Berikut beberapa fakta 

tentang jalan kaki: Jalan kaki selama 20 menit setiap hari akan membakar 7 

pound lemak per tahun. 

 

Gambar 4.1 Jalan 

JALAN 
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BAB 

5 JOGGING  

 

A. Pengertian Jogging 

Kata jog berasal dari Inggris pada pertengahan abad ke-16. Etimologi 

kata tersebut tidak diketahui, tetapi mungkin terkait dengan shog atau 

merupakan penemuan baru. Pada tahun 1593, William Shakespeare menulis 

dalam Taming of the Shrew , "Anda boleh jogging sementara sepatu bot Anda 

masih hijau". Pada saat itu, biasanya yang dimaksudkan adalah pergi. 

 

Gambar 5.1 Jogging 

Istilah jog sering digunakan dalam literatur Inggris dan Amerika Utara 

untuk menggambarkan gerakan pendek dan cepat, baik disengaja maupun 

tidak disengaja. Ini juga digunakan untuk menggambarkan goyangan atau 

toples yang cepat dan tajam. Richard Jefferies, seorang naturalis Inggris, 

JOGGING 
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BAB 

6 MEDIUM INTENSITY CONTINUOUS TRAINING 

 

A. Pengertian Latihan Interval 

Interval training adalah suatu sistem atau metode latihan yang diselingi 

oleh interval-interval yang berupa masa-masa istirahat, atau serangkaian 

latihan fisik yang diulang-ulang yang diselingi dengan periode-periode 

pemulihan. Dalam pendapat lain, Interval training adalah bentuk latihan yang 

digunakan untuk meningkatkan daya tahan aerobik, melatih teknik-teknik 

pemula dan melatih taktik. Latihan interval di maksudkan beban latihan yang 

di berikan kepada atlet memiliki ciri-ciri antara lain sebagai berikut :  

a) volume beban latihan b) intensitas beban latihan rendah atau sedang,  

c) waktu istirahat lama, dan d) frekuensi dan irama gerak sedikit dan lama 

(Fachmi, 2016:258-262). 

Metode interval dikenal melalui instensitas beban menengah yaitu 

berkisar antara 60-80 persen, jumlah beban yang besar melalui banyaknya 

pengulangan dan istirahat aktif. Dengan demikian diharapkan efek latihan 

yang di timbulkan adalah peningkatan melawan kelelahan” (Syafruddin. 

2011). 

Metode interval training merupakan metode yang sering dipakai oleh 

pelatih dan atlet. Maka hal ini sudah tidak asing lagi di dengar oleh penggiat 

atau peminat olahraga. Berikut ini merupakan penjelasan masa istirahat saat 

MEDIUM INTENSITY 

CONTINUOUS TRAINING 
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BAB 

7 HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING 

 

A. Pengertian HIIT 

High-Intensity Interval Training (HIIT) adalah metode latihan yang 

menggabungkan latihan dengan intensitas tinggi dan diselingi dengan periode 

latihan intensitas sedang atau rendah dalam interval waktu tertentu. HIIT 

melibatkan siklus latihan pendek atau sedang dengan intensitas tinggi yang 

diikuti oleh waktu pemulihan aktif atau pasif dengan intensitas rendah (Kadek 

et al., 2023). 

Menurut jurnal, HIIT dirancang untuk meningkatkan fungsi fisiologis 

dan psikologis tubuh guna mencapai performa optimal. Latihan ini efektif 

meningkatkan kebugaran jasmani, terutama kapasitas aerobik yang diukur 

dengan VO2 max, dalam waktu yang relatif singkat dibandingkan latihan 

konvensional. Bahkan sesi HIIT selama 10-15 menit per sesi, dengan total 

waktu latihan mingguan sekitar 30 menit, sudah dapat memberikan 

peningkatan signifikan pada kebugaran kardiovaskular (Pranata, 2023). 

Secara umum, HIIT terdiri dari tiga tahap utama: pemanasan, latihan 

intensitas maksimum, dan pendinginan (cooling down). Pada latihan intensitas 

maksimum, biasanya dilakukan selama 20 detik hingga beberapa menit 

dengan intensitas 80-90% dari denyut jantung maksimal, kemudian diikuti 

HIGH INTENSITY 

INTERVAL TRAINING 



47 

 

BAB 

8 TABATA TRAINING 

 

A. Pengertian Tabata Training 

Latihan Tabata melibatkan aktivitas fisik yang cepat dan kuat, yang 

bertujuan melatih seluruh tubuh secara menyeluruh. Intensitas latihan yang 

tinggi memacu mobilitas tubuh dan kontraksi otot secara berulang, sehingga 

selain meningkatkan kapasitas aerobik, juga meningkatkan daya tahan otot 

dan ketangguhan mental (M, 2022). 

Latihan ini biasanya dilakukan dalam durasi singkat (sekitar 4 menit 

untuk sesi inti Tabata), namun dengan intensitas yang sangat tinggi, sehingga 

cocok bagi yang memiliki keterbatasan waktu namun ingin mendapatkan hasil 

maksimal dalam peningkatan kebugaran dan komposisi tubuh (M, 2022). 

Secara praktis, latihan Tabata dapat dilakukan dengan berbagai jenis 

gerakan seperti burpees, squat, jumping jacks, push-up, mountain climbers, 

dan gerakan fungsional lainnya yang melibatkan banyak kelompok otot 

sekaligus (Handayani et al., 2022) 

TABATA TRAINING 
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BAB 

9 DRY LAND 

 

A. Pengertian Dry Land 

Latihan dry land dengan intensitas tinggi, berdasarkan jurnal, adalah 

metode latihan yang dilakukan di darat dengan gerakan yang menyerupai 

gerakan olahraga utama (misalnya renang), namun dilakukan dengan 

intensitas yang sesuai zona latihan untuk meningkatkan kondisi fisik dominan 

yang dibutuhkan dalam olahraga tersebut (Setiawan et al., 2024). Latihan ini 

melibatkan aktivitas kardiovaskular, kekuatan, dan fleksibilitas yang 

dilakukan secara intensif sehingga mampu meningkatkan kapasitas aerobik 

(seperti VO2Max) dan kekuatan otot secara signifikan. 

Menurut Helen dalam artikel British Swimming yang dikutip dalam 

jurnal, latihan dry land adalah aktivitas di luar kolam yang mencakup berbagai 

bentuk latihan berbeda, termasuk latihan kardiovaskular dan kekuatan dengan 

intensitas yang disesuaikan untuk mendukung performa atlet renang 

Penelitian oleh Kopyto et al. (2021) juga menunjukkan bahwa latihan dry land 

dengan fokus pada kekuatan dan kecepatan pada atlet renang usia 15-16 tahun 

memberikan dampak positif pada performa renang, yang mengindikasikan 

latihan dry land intensitas tinggi efektif dalam meningkatkan kemampuan 

fisik spesifik olahraga renang (Setiawan et al., 2024). 

DRY LAND 
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BAB 

10 PLYOMETRIC 

 

A. Pengertian Plyometric 

Latihan plyometric intensitas tinggi adalah metode latihan eksplosif 

yang menggabungkan kecepatan dan kekuatan melalui kontraksi otot cepat 

dalam siklus peregangan- pemendekan (stretch-shortening cycle). Latihan ini 

dirancang untuk meningkatkan daya ledak (explosive power) dengan 

memanfaatkan energi elastis otot selama fase eksentrik (peregangan) dan 

mengubahnya menjadi kekuatan maksimal pada fase konsentrik 

(pemendekan) (Rahman et al., 2023) 

 

Gambar 10.1 Latihan Plyometrik 

PLYOMETRIC 
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BAB 

11 DIABETES 

 

A. Pengertian Diabetes 

Diabetes adalah suatu kondisi metabolik yang ditandai oleh 

hiperglikemia, yaitu peningkatan kadar glukosa dalam darah. Penyakit ini 

dapat disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk gangguan dalam sekresi 

insulin, resistensi terhadap insulin, atau kombinasi keduanya. Dalam dunia 

medis Diabetes di bagi menjadi 3 namun biasa disingkat diabetes militus yang 

mmencakup 3 tingkatan tersebut, Diabetes melitus atau penyakit kencing 

manis merupakan penyakit menahun yang dapat diderita seumur hidup 

(Sihotang, 2017). Diabetes melitus (DM) disebabkan oleh gangguan 

metabolisme yang terjadi pada organ pankreas yang ditandai dengan 

peningkatan gula darah atau sering disebut dengan kondisi hiperglikemia yang 

disebabkan karena menurunnya jumlah insulin dari pankreas. Penyakit DM 

dapat menimbulkan berbagai komplikasi baik makrovaskuler maupun 

mikrovaskuler. 

Penyakit DM dapat mengakibatkan gangguan kardiovaskular yang 

dimana merupakan penyakit yang terbilang cukup serius jika tidak secepatnya 

diberikan penanganan sehingga mampu meningkatkan penyakit hipertensi dan 

infark jantung (Saputri, 2016). 

  

DIABETES 
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BAB 

12 GLUKOSA DARAH 

 

A. Pengertian Glukosa 

Glukosa darah adalah gula yang terdapat dalam darah yang terbentuk 

dari karbohidrat dalam makanan dan disimpan sebagai glikogen di hati dan 

otot rangka (Joyce, 2007). Energi untuk sebagian besar fungsi sel dan jaringan 

berasal dari glukosa. Pembentukan energi alternatif juga dapat berasal dari 

metabolisme asam lemak, tetapi jalur ini kurang efisien dibandingkan dengan 

pembakaran langsung glukosa, dan proses ini juga menghasilkan metabolit-

metabolit asam yang berbahaya apabila dibiarkan menumpuk, sehingga kadar 

glukosa di dalam darah dikendalikan oleh beberapa mekanisme homeostatik 

yang dalam keadaan sehat dapat mempertahankan kadar dalam rentang 70 

sampai 110 mg/dl dalam keadaan puasa. (Ronald, 2004). 

Setelah pencernaan makanan yang mengandung banyak glukosa, secara 

normal kadar glukosa darah akan meningkat, namun tidak melebihi 200 mg/dl. 

Banyak hormon ikut serta dalam mempertahankan kadar glukosa darah yang 

adekuat baik dalam keadaan normal maupun sebagai respon terhadap stres. 

Penyimpangan yang berlebihan dari normal, baik terlalu tinggi atau terlalu 

rendah, menandakan terjadinya gangguan homeostatis dan sudah semestinya 

mendorong tenaga analis kesehatan melakukan pemeriksaan untuk mencari 

etiologinya (Ronald, 2004). 

GLUKOSA DARAH 
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GLOSARIUM 

 

Aktivitas : Segala gerakan yang terjadi karena adanya kerja otot rangka dan 

kemudian meningkatkan penggunaan tenaga serta energi dalam 

tubuh 

Bugar : kemampuan melakukan aktivitas tanpa lelah 

Cepat : kemampuan untuk bergerak dengan cepat dari satu titik ke titik 

lainnya. 

Diabetes : Penyakit kronis yang ditandai dengan peningkatan kadar gula 

darah. 

Efektif : Usaha yang dilakukan secara maksimal sesuai yang diharapkan. 

Fisik : Gerakan yang membutuhkan kontraksi otot 

Glukosa : Senyawa gula yang berada dalam tubuh manusia yang berperan 

penting dalam metabolisme. 

Hormon : Senyawa kimia yang diproduksi oleh kelenjar endokrin dan 

berperan dalam mengatur fungsi tubuh. 

Imun : Sistem pertahanan tubuh terhadap patogen dan bahan asing. 

Jogging : Bentuk olahraga lari ringan. 

Kesehatan : kondisi fisik dan mental yang baik yang diperoleh melalui 

aktivitas fisik dan olahraga yang teratur. 

Latihan : aktivitas fisik terencana dan terstruktur untuk meningkatkan 

kebugaran dan keterampilan. 

Metabolisme : serangkaian proses kimia di dalam tubuh yang mengubah 

makanan menjadi energi yang diperlukan oleh tubuh. 
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Nyeri : pengalaman sensorik yang tidak menyenangkan yang dirasakan 

oleh tubuh sebagai respons terhadap rangsangan yang berpotensi 

merusak atau mengancam jaringan tubuh. 

Otot : jaringan tubuh yang berkontraksi dan menghasilkan gerakan. 

Pemanasan : serangkaian aktivitas fisik ringan yang dilakukan sebelum 

latihan untuk mempersiapkan tubuh secara fisik dan mental. 

Rutinitas : serangkaian kegiatan yang dilakukan secara teratur dan 

berulang. 

Sprint : bentuk lari cepat dalam olahraga yang melibatkan gerakan 

dengan kecepatan maksimal dalam jarak pendek. 

Tubuh : struktur fisik manusia atau makhluk hidup lainnya yang terdiri 

dari berbagai bagian dan organ yang menjalankan berbagai 

fungsi kehidupan. 
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