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ﬂSTRACT

Diabetes Mellitus (DM) is a non-communicable disease with a continuously increasing
prevalence. To address and prevent it, management strategies have been established,
including exercise programs such as DM exercise. To facilitate easy viewing and
following of the exercise video accongigg to the visual and audio tutorials, a concept for
developing health promotion media Is necessary. This study aims to evaluate the DM
exercise video product from the cts of media presentation and ease of use in
following the exercise movements. The research method used a mixed-method design
with a qualitative and quantitative approach. The study subjects include Health Experts
(Doctors who also serve as Chairperson of PERSADIA), Exercise Instructors, Sports
Health erts, Media Experts, and participants of the PERSADIA Cimahi exercise
group. Data were collected through interviews and questionnaires, then analyzed
descriptively and qualitatively to assess the vid aphy and content aspects, while
quantitative analysis evaluated media feasibility. The feasi!%y test results showed a
total score of 392 out of 450 with a percentage of 87.11%, which falls into the “Highly
Feasible” category. Thus, the DM exercise video is considered highly feasible for use as
amedium that is easy to follow, and has the potential to increase the regularity of physical
activity among DM patients and support efforts to prevent and control DM.
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ABSTRAK

@abetes Melitus (DM) merupakan penyakit tidak menular yang prevalensinya terus
meningkat. Untuk penanggulangan dan pencegahan ditetapkan penatalaksanaan, di
antaranya program latihan olahraga senam DM. Agar penayangan video senam DM
dapat disimak dan diikuti urutan gerakan senam sesuai tutorial visual dan audionya,
diperlukan konsep pengembangan media. Penelitian ini bertujuan untuk menguji produk
video senam DM dari aspek tampilan media dan kemudahan pengguna dalam mengikuti
gerakan senam. Metode penelitian menggunakan mixed method dengan pendekatan
kualitatif dan kuantitatif. Subjek penelitian melibatkan Ahli Kesehatan (Dokter dan juga
sebagai Ketua PERSADIA), Instruktur Senam, Ahli Kesehatan Olahraga, dan Ahli
Media, serta peserta senam PERSADIA Cimahi. Data dikumpulkan melalui wawancara
dan kuesioner, kemudian dianalisis secara deskriptif kualitatif untuk menilai aspek
videografi dan materi, serta kuantitatif untuk menilai kelayakan media. Hasil uji
kelayakan menunjukkan skor total 392 dari 450 dengan persentase 87,11%, termasuk
kategori “Sangat Layak’. Dengan demikian, video senam DM dinilai sangat layak
digunakan sebagai media yang mudah diikuti, serta berpotensi meningkatkan
keteraturan aktivitas fisik penderita DM dan mendukung upaya pencegahan serta
pengendalian DM.

Kata kunci: Media 1, video 2, promosi kesehatan 3, senam 4, diabetes melitus 5




ENDAHULUAN

Penyakit Tidak Menular (PTM) masih menjadi tantangan kesehatan masyarakat
karena menimbulkan kesakitan, kecacatan, dan kematian yang tinggi serta
menimbulkan beban pembiayaan.[1] Penyakit Tidak Menular yang sering kali diberi
julukan Mother of Disease malah Diabetes Melitus (DM) karena penyakit ini dapat
menjadi pemicu munculnya penyakit lain seperti hipertensi, penyakit jantung, stroke,

gagal ginjal, dan kebutaan.[2] merupakan suatu penyakit kronis yang disebabkan
gangguan metabolisme karena fubuh tidak dapat menggunakan insulin yang diproduksi
secara efektif. Insulin adalah hormon yang gendalikan keseimbangan kadar gula

darah. Ketikaginsulin tidak dapat berfungsi, kadar gula di dalam darah menjadi tidak
normal.[3][4] Badan Kesehatan Dunia (WHO) menyatakan kenaikan jumlah penderita
DM digindonesia dari 8,4 juta pada tahun 2000 menjadi sekitar 21,3 juta pada tahun
2030. Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, prevalensi DM mengalami
peningkatan dari 1,5% (2013) menjadi 2,0% (2018) berdasarkan diagnosis dokter pada
penduduk umur = 15 tahun, sedangkan berdasarkan pemeriksaan darah pad nduduk
umur = 15 tahun terjadi peningkatan dari 6,9% (2013) menjadi 8,5% (2018).

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mencegah dan menanggulangi
penyakit DM tu dengan mengatur asupan makanan, olahraga, dan konsumsi obat-
obatan. Bagi penderita DM yan?ﬂak mengalami kontrainsikasi dapat dimasukkan ke
dalam program latihan olahraga. DiIndonesia, latihan olahraga bagi penderita DM sudah
dikemas secara khusus, yaitu Senam Diabetes Indonesia.[6] Olahraga menjadi salah
satu kegiatan yang efektif untuk mencegah penyakit DM dan telah dibuktikan melalui
beberapa penelitian.[6][7][8][9]

Senam DM terus mengalami pembaruan. Pada tahun 2024, Senam DM Indonesia
telah mencapai seri ke-7, selain adanya Senam Kaki Diabetes.[10] Agar senam dapat
disimak dan diikuti dengan mudah sesuai dengan tutorial visual dan audionya diperlukan
konsep pengembangan media promosi kesehatan.[11] Penggunaan media, dalam hal
ini video senam DM, memerlukan uji produk dari aspek visual penayangan gambar
video, ketepatan pengambilan gambar urutan materi/ gerakan turorial yang dia n,
kejelasan audio yang menjadi panduan, serta kompasisi narator dan backsound.

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk menguji produk video senam DM dari
aspek tampilan media dan kemudahan pengguna dalam mengikuti gerakan senam.
Hasil penelitian diharapkan dapat mendukung pengembangan media secara
berkelanjutan dalam memproduksi video senam DM sesuai dengan kebutuhan sasaran
sehingga dapat menggunakan video tutorial senam secara tepat dan mudah untuk
dilakukan sesuai dengan petunjuk penanggulangan atau pencegahan DM.

METODE

%nelilian ini menggunakan mixed method yaitu gabungan penelitian kugigtif dan
kuantitatif, atau disebut juga metode penelitian kombinasi. Menurut Creswell penelitian
kombinasi merupakan pendekatan dalam penelitian yang mengombinasikan dan
menghubungkan antara metode penelitian kualitatif dan metode penelitian
kuantitatif.[13] Penelitian ini dilakukan di wilayah Kota Cimahi. Pada penelitian kualitatif
menggunakan partisipan Ahli Kesehatan (Dokter dan juga sebagai Ketua PERSADIA),
Instruktur Senam, Ahli Kesehatan Olahraga, dan Ahli Media. Sementara itu, pada
sampel penelitian kuantitatif adalah peserta senam DM dalam kelompok PERSADIA
(Persatuan Diabetes Indonesia) Cimahi dengan menggunakan total sampling pada satu
kelompok. Kelompok ini dipilih secara purposive sampling dengan kriteria inklusif bahwa
kelompok senam terpilih aktif dan rutin melakukan olahraga.




Data pada ;;.i:nelitian ini berasal dari dua jenis sumber, yaitu data primer dan data
sekunder. Data primer dikumpulkan melalui wawancara yang dilakukan kepada Ahli
Kesehatan (Dokter dan juga sebagai Ketua PERSADIA), Instruktur Senam, Ahli
Kesehatan Olahraga, dan Ahli Media. Selain itu, penilaian media juga dilakukan oleh
peserta senam DM. Sementara itu, data sekunder diperoleh melalui informasi data
setempat dan hasil studi pustaka pada buku, jurnal, dan artikel.

ada penelitian ini, instrumen yang digunakan untuk pengumpulan data adalah
lembar wawancara dan kuisioner. Lembar wawancara berupa pedoman pertanyaan
yang dilakukan kepada Ahli Kesehatan (Dokter dan juga sebagai Ketua PERSADIA),
Instruktur Senam, Ahli Kesehatan Olahraga, dan Ahli Media. Sementara itu, kuisioner
berugslembar penilaian kelayakan media video yang digunakan oleh peserta senam
DM. Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif kualitatif untuk menggambarkan
hasil wawancara tentang aspek tampilan videografi senam DM dan materi senam, serta
secara kuantitatif untuk menggambarkan hasil kelayakan media video yang digunakan
oleh peserta senam DM.

HASIL

Penelitian ini menggunakan model mix method yang dimulai dengan tahap kualitatif,
kemudian dilanjutkan dengan tahap kuantitatif sehingga hasil dapat diuraikan secara
komprehensif sebagai berikut.

Tahap Kualitatif

Pada tahap kualitatif dilakukan untuk menggali pengetahuan mengenai media video
senam DM yang tepat. Wawancara dilakukan kepada Ahli Kesehatan (Dokter dan juga
sebagai Ketua PERSADIA), Ahli Media, Ahli Kesehatan Olahraga, dan Instruktur Senam
DM pada aspek tampilan videografi dan muatan materi senam DM. Kegiatan
wawancara dilakukan kepada informan terpilih pada waktu yang berbeda-beda. Hasil
wawancara diuraikan sebagai berikut.

Tabel 1. Hasil Wawancara

Narasumber Aspek yang Dibahas Hasil Wawancara
Ahli Kesehatan Gerakan dan Keamanan Gerakan senam DM sudah distandarkan
(Dokter PERSADIA) Senam DM oleh PERSADIA, bersifat sederhana dan

aman bagi pasien dengan kondisi
terkendali. Senam ideal dilakukan 2-3
kali/minggu selama =30 menit. Video
senam dapat membantu pasien beratih
mandiri di rumah dengan catatan kondisi
harus fit (hitung denyut nadi) sebelum
melakukan senam.

Format video Video sebaiknya menampilkan instruktur
menghadap kamera, berdurasi pendek
per segmen, dan dilakukan di ruangan
agar fokus dan bebas gangguan suara.

Instruktur Senam DM Karakteristik dan Senam berdurasi 15-20 menit dengan
Pelaksanaan gerakan ringan tanpa lompatan, cocok
bagi lansia. Instruktur diperagakan oleh
1-3 orang.
Tampilan Video Pengambilan gambar harus jelas

menampilkan seluruh tubuh, dilengkapi
teks penjelas gerakan, dan dilakukan di
ruangan/studio. Musik senam DM tidak




diganti karena sesuai dengan ritme

gerakan.
Ahli Senam / Olahraga  Prinsip limiah Senam Senam DM termasuk senam
DM masyarakat, dengan struktur
pemanasan—inti—pendinginan, durasi

minimal 12 menit, dan harus
memperhatikan porsi latihan serta
monitoring denyut nadi.

Evaluasi dan Video senam perlu evaluasi lebih lanjut

Pengembangan terkait kualitas gerakan, durasi, dan
efektivitasnya. Efektivitas senam
bergantung pada teknik dan postur
peserta.

Ahli Media Video Aspek produksi media Video senam DM tergolong video
demonstrasi/pelatihan  yang bertujuan
meningk| n keterampilan pasien.
Dapat dikembangkan menggunakan
model ADDIE (Analysis—Design—
Development—implementation—
Evaluation).

Aspek teknis produksi Durasi ideal 10-20 menit; melibatkan
lebih dari satu pemeraga; pencahayaan
baik;  pakaian  seragam; variasi
pengambilan gambar (long shot, close-
up); backsound instrumental sesuai
ritme; dan opsional subtitle untuk
inklusivitas.

Tahap Kuantitatif

Pada tahap kuamitatifﬁakukan uji coba pada kelompok kecil. Uji coba ini bertujuan
untuk memperoleh penilaian terhadap kelayakan media video senam DM, khususnya
ditinjau dari aspek tampilan videografi.

Kebiasaan dan Pola Pelaksanaan Senam DM
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Gambar 1. Status Diabetes Melitus pada Sasaran

Berdasarkan gambar 1, diketahui bahwa seluruh responden 100% tercatat mengalami
DM. Hasil ini menunjukan bahwa seluruh sasaran penelitian sesuai dengan kriteria
target, yaitu penderita DM yang berpotensi mendapatkan manfaat langsung dari
intervensi media video senam DM.
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Gambar 2. Kebiasaan senam DM

Berdasarkan gambar 2, diperoleh informasi bahwa sebesar 90% responden rutin
melakukan senam DM, sedangkan 10% responden lainnya tidak rutin. Temuan ini
menggambarkan bahwa masih terdapat variasi rutinitas responden terhadap senam DM.
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Gambar 3. Pelaksanaan senam DM di perkumpulan

Berdasarkan gambar 3, menunjukan bahwa 100% responden mengikuti kegiatan senam
DM di perkumpulan bersama anggota komunitas. Hasil ini menunjukan responden lebih
termotivasi bila berolahraga dalam sebuah kelompok atau komunitas.
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Gambar 4. Pelaksanaan mandiri senam DM di rumah

Berdasarkan gambar 4, diketahui bahwa 50% responden melaksanakan senam DM
secara mandiri di rumah, sedangkan 50% tidak melakukannya. Data ini menggambarkan
adanya perbedaan motivasi setiap anggota terhadap senam DM secara mandiri.
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Gambar 5. Frekuensi senam DM per minggu




Berdasarkan gambar 5, memperlihatkan distribusi frekuengis senam yang dilakukan
responden. Sebanyak 70% responden melakukan senam 1-2 kali per minggu, 30%
melakukan 3-5 kali per minggu, dan 0% melakukan lebih dari 5 kali per minggu. Temuan
ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden belum mencapai frekuensi
senam sesuai anjuran kesehatan.
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Gambar 6. Senam DM mandiri tanpa media

Berdasarkan gambar 6, diketahui bahwa 40% responden melakukan senam DM mandiri
di rumah hanya dengan mengingat gerakan, tanpa menggunakan bantuan media.
Sementara itu, 60% responden lainnya tidak melakukan hal tersebut. Hasil ini
menujukan adanya potensi keterbatasan dalam ketepatan gerakan bila hanya
mengandalkan ingatan.
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Gambar 7. Senam DM mandiri dengan bantuan media

Berdasarkan gambar 7, memperlihatkan bahwa 50% responden melakukan senam DM
mandiri dengan menggunakan panduan media. Kemudian, 50% responden belum
memanfaatkan media sebagai panduan. Hal ini menunjukan adanya peluang besar
untuk mengembangkan media video senam DM sesuai kebutuhan sasaran.

Penilaian terhadap Video Senam DM
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Gambar 8. Lokasi video senam DM




grdasarkan gambar 8, dapat diketahui bahwa sebagian besar responden menyukai
lokasi video senam DM di luar ruangan sebesar 60%, sebanyak 40% responden merasa
tidak masalah video senam dengan lokasi di dalam atau di luar dan tidak ada responden
yang menyatakan video senam DM berlatar di dalam ruangan saja. Hal ini menunjukan
bahwa suasana luar ruangan lebih disukai saat melihat video senam DM karena lebih
memvisualkan kondisi leluasa mendukung aktivitas fisik.
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Gambar 9. Jumlah pemeraga senam DM

Berdasarkan gambar 9, terlihat bahwa responden paling banyak menyukai tampilan
video senam DM dengan pemeraga senam lebih dari 3 orang sebesar 50%, selanjutnya
pemeraga senam dengan 2-3 orang sebesar 30%, dan pemeraga senam dengan 1
orang sebesar 20%. Dengan demikian, mayoritas responden lebih menyukai video
senam yang menampilkan beberapa pemeraga senam sekaligus, agar gerakan lebih
mudah diikuti dari berbagai sudut pandang.
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Gambar 10. Tampilan video senam DM

Berdasarkan gambar 10, tampak bahwa sebagian besar responden memilih tampilan
video senam DM dengan seluruh postur tubuh terlihat sebesar 60%, kemudian fokus
pada bagian tubuh tertentu sebesar 20%, dan kombinasi keduanya sebesar 20%.
Dengan demikian, tampilan keseluruhan postur lebih diminati karena memudahkan
peserta mengikuti gerakan senam secara utuh dan benar.
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Gambar 11. Durasi video senam DM




Berdasarkan gambar 11, diketahui bahwa durasi video senam DM yang paling banyaK
diminati adalah 10-20 menit (40%), diikuti dengan durasi 5-1@=menit (20%), >20 menit
(20%) dan dengan durasi berapapun tidak masalah (20%). Sementara itu, tidak ada
responden yang menjawab dengan durasi <5 menit. Hal ini menunjukan bahwa sebagian
besar responden lebih menyukai video senam dengan durasi sedang, yaitu 10-20 menit.
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Gambar 12. Tipe video senam DM

Berdasarkan gambar 12, terlihat seluruh responden (100%) menyukai tipe video senam
yang disertai dengan suara instruktur, sedangkan tidak ada yang memilih tipe video
dengan instrumen/musik saja maupun lainnya. Dengan demikian, keberadaan suara
instruktur dianggap sangat penting untuk memandu gerakan selama senam DM
berlangsung.
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Gambar 13. Video senam yang beredar di media sosial

Berdasarkan gambar 13, tampak bahwa sebagian besar responden (90%) menilai video
senam yang beredar di media sosial mudah diikuti, sedangkan 10% menilai agak sulit
diikuti, dan tidak ada yang menilai sulit diikuti. Dengan demikian, dapat dikatakan bahwa
mayoritas video senam DM yang tersebar di media sosial sudah cukup mudah dipahami
dan diikuti oleh masyarakat.




Penilaian Sasaran Terhadap Video Senam DM

Tabel 2. Rekapitulasi Penilaian Kelayakan Video Senam DM di Media Sosial

R;':'; d ﬁ Butir Soal Jumlah Pea"::“' Kategori
ﬂ en A2 A3 A4 B1 B2 B3 B4 BS @
angat
5 5 5 5 5 4 5 5 5 44 97.78 Layak
R2 Sangat
5 5 5 5 5 5 4 4 5 43 95.56 Layak
R3 4 3 4 4 4 4 3 3 3 32 71.11 Layak
R4 Sangat
3 5 5 5 4 4 4 5 4 39 86.67 Layak
R5 Sangat
4 2 5 4 5 5 5 3 5 38 84.44 Layak
R6 3 2 4 4 4 4 5 3 4 33 73.33 Layak
R7 Sangat
5 4 5 5 5 5 4 5 5 43 95.56 Layak
R8 Sangat
5 4 5 3 4 5 5 4 4 39 86.67 Layak
R9 Sangat
5 5 5 5 5 5 5 5 5 45 100 Layak
R10 4 4 4 4 4 4 4 4 4 36 80 Layak
Total Skor 392
Skor maksimal 450
Persentase (%) 87.11%
. Sangat
Kategori Layak

Berdasarkan Tabel 2, diuraikan hasil rekapitulasi penilaian kelayakan video senam DM
yang diunggah di media sosial berdasarkan penilaian dari 10 responden. Setiap
ponden menilai sembilan butir pertanyaan. Hasil penilaian menunjukkan bahwa video
mperoleh skor total 392 ggri skor maksimal 450, dengan persentase kelayakan
sebesar 87,11%. Persentase ersebt@rmasuk dalam kategori “Sangat Layak”. Dengan
demikian, video senam DM dinilai sangat baik dan layak digunakan sebagai media

edukasi kesehatan melalui media sosial.
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Gambar 14. Hasil Penilaian Sasaran
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Berdasarkan Gambar 14, diperlihatkan distribusi hasil penilaian responden terhadap
kelayakan video senam DM. Sebanyak 7 responden (70%) menilai video tersebut
“Sangat Layak”, dan 3 gggponden (30%) menilai “Layak”. Tidak ada responden yang
memberikan penilaian “Cukup Layak”, “Tidak Layak”, maupun “Sangat Tidak Layak”.
Hasil tersebut memperkuat temuan pada tabel sebelumnya bahwa video senam DM
telah memenuhi kriteria kelayakan dari segi isi, tampilan, dan kemanfaatan bagi sasaran.

PEMBAHASAN

Kebiasaan dan Pola Pelaksanaan Senam DM

Hasil penelitian menunjukan bahwa seluruh responden mengalami penyakit Diabetes
Melitus. h karena itu, aktivitas fisik diperlukan sebagai bagian dari pengelolaan
penyakit. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menegaskan bahwa
aktivitas fisik berperan penting dala engelolaan DM dan peningkatan kualitas hidup
penderitanya. Latihan fisik teratur dapat membantu mengontrol kadar gula darah,
meningkatkan sensitivitas insulin, dan meningkatkan kesehatan secara keseluruhan.
[14]

Sebagian besar responden telah melakukan senam DM secara rutin, meskipun
masih terdapat sebagian kecil yang belum melaksanakannya secara rutin. Kebiasaan
melakukan senam secara berkelompok terlihat sangat tinggi, yang menunjggikan adanya
pengaruh faktor sosial dan komunitas dalam mendorong peg#aku sehat. Hal ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya yang menegaskan bahwa dukungan sosial, baik dari
keluarga maupun lingkungan sekitar, merupakan faktor penting yang dapat
meningkatkan motivasi penderita DM untuk latihan fisik secara rutin. [15] Di sisi lain,
cukup banyak responden yang melakukan senam secara mandiri di rumah, baik dengan
mengingat gerakan maupun menggunakan panduan media. Kondisi ini menegaskan
pentingnya ketersediaan media edukasi berupa video senam DM yang sesuai
kebutuhan agar responden dapat melakukan senam dengan benar meskipun tanpa
pendamping langsung dari instruktur.

Selain itu, masih terdapat sasaran dengan frekuensi senam yang masih rendah,
menunjukkan adanya kesenjangan praktik di lapangan denganggpjuran aktivitas fisik
bagi penderita DM. Oleh karena itu, media video senam DM lidak hanya berfungsi
sebagai panduan gerakan, tetapi perlu juga sebagai alat untuk meningkatkan
keteraturan dan frekuensi senam responden.

Penilaian terhadap Video Senam DM

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh gambaran bahwa responden memiliki
pendapat terhadap berbagai aspek dalam video senam DM, seperti lokasi pelaksanaan,
jumlah pemeraga senam, tampilan postur tubuh, durasi, tipe video, serta tingkat
kemudahan mengikuti gerakan. Setiap aspek tersebut mencerminkan bagaimana
persepsi dan pengalaman responden dalam menilai media senam sebagai sarana
aktivitas fisik pencegahan DM.

Mayaritas responden lebih menyukai video senam yang dilakukan di luar ruangan.
Hal ini menunjukkan bahwa pelaksanaan senam di luar ruangan dapat menciptakan
suasana yang lebih nyaman dan menyenangkan, sehingga meningkatkan motivasi serta
dayatarik visual peserta dalam mengikuti aktivitas fisik. Temuan tersebut sejalan dengan
penelitian Adiono dkk.[16] yang menyatakan bahwa paparan cahaya alami merupakan
stimulus penting bagi fungsi biologis otak dan persepsi visual terhadap warna




lingkungan. Pencahayaan yang cukup dapat mendukung kesehatan psikologis dan
meningkatkan energi seseorang, sedangkan kekurangan cahaya dapat memicu
peningkatan hormon melatonin yang menimbulkan rasa kantuk, menurunkan semangat,
serta berdampak pada penurunan aktivitas biologis otak. Dengan demikian, lingkungan
terbuka dengan pencahayaan alami seperti luar ruangan dalam video dapat memberikan
efek positif terhadap suasana hati, semangat, dan kebugaran individu selama
melakukan aktivitas fisik seperti senam.

Dari segi jumlah pemeraga senam, sebagian besar responden lebih menyukai video
senam dengan lebih dari satu pemeraga karena dinilai lebih dinamis dan memudahkan
dalam meniru gerakan dari berbagai sudut pandang. Kehadiran beberapa pemeraga
juga memungkinkan pembagian peran dalam memberikan contoh gerakan, penjelasan
teknik, dan motivasi kepada peserta. Dalam konteks ini, knglitas kompetensi setiap
pemeraga menjadi hal penting, karena tidak hanya mencakup kemampuan teknis dalam
memperagakan gerakan, tetapi juga pengetahuan tentang manfaat olahraga,
kemampuan memilih jenis latihan yang sesuai, serta keterampilan memotivasi peserta.
Kompetensi yang tinggi, berpengaruh signifikan terhadap motivasi peserta untuk
berolahraga senam. Oleh karena itu, kombinasi antara jumlah pemeraga yang memadai
dan kompetensi yang baik diharapkan dapat meningkatkan efektivitas pembelajaran
serta antusiasme peserta dalam mengikuti senam.[17]

Dalam aspek tampilan postur tubuh, responden cenderung lebih menyukai video
yang menampilkan seluruh postur tubuh pemeraga secara utuh. Koordinasi gerakan
tangan, kaki, dan seluruh tubuh secara sinkron menjadi hal penting agar peserta dapat
mengikuti gerakan dengan benar.[18] Dengan demikian, tampilan yang komprehensif
dalam video dianggap membantu peserta memahami koordinasi gerakan secara
menyeluruh, mulai dari kepala hingga kaki.

Dari sisi durasi, responden menilai bahwa video senam dengan waktu yang tidak
terlalu singkat maupun tidak terlalu lama merupakan pilihan paling ideal. Durasi
menengah, yaitu sekitar 10—20 menit, dianggap cukup untuk memberikan manfaat tanpa
menimbulkan kelelahan maupun kebosanan. Temuan ini sejalan dengan hasil
wawancara dengan ahli media, yang menyebutkan bahwa durasi video yang ideal
berkisar antara 10-20 menit. Sementara itu, dalam konteks olahraga kesehatan, durasi
latihan yagey dianjurkan umumnya berlangsung selama 30 hingga 60 menit, yang
mencakup'%a tahap, yaitu pemanasan, latihan inti, dan pendinginan.[18] Pengditian lain
juga menyebutkan bahwa waktu latihan yang efektif berlangsung sekitar menit,
dengan pembagian 5 menit untuk pemanasan, 30-35 menit untuk latihan inti, dan 5
menit untuk pendinginan. Namun demikian, untuk media pembelajaran berbasis internet,
video dengan durasi yang lebih pendek lebih disukai karena lebih mudah diakses serta
tidak menimbulkan kejenuhan maupun beban berlebih bagi peserta saat belajar
mandiri.[19]

Pada aspek tipe video, seluruh responden menunjukkan preferensi terhadap video
senam yang disertai suara instruktur. Panduan verbal dianggap penting karena
membantu peserta memahami urutan gerakan, waktu transisi, serta teknik yang tepat.
Kehadiran suara instruksi juga memudahkan peserta dalam menyelaraskan gerakan
dan mengurangi kesalahan interpretasi. Pelaksanaan gerakan senam memerlukan
teknik tertentu, sehingga perlu disertai dengan penjelasan yang jelas agar masyarakat
dapat melakukannya dengan benar.[20] Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
pembelajaran yang diawali dengan pengamatan visual kemudian dilengkapi dengan
penjelasan verbal dapat meningkatkan pemahaman, terutama pada aktivitas yang
melibatkan rangkaian gerakan kompleks seperti senam atau tari[21] Selain itu,




instruktur senam memiliki peran krusial dalam mendorong peserta agar tetap
termotivasi, berenergi, dan menjalani kegiatan latihan dengan antusiasme tinggi. [18]

Sebagian besar responden menyatakan bahwa video senam DM di media sosial
mudah dipahami dan diikuti. Hal ini menunjukkan bahwa media senam yang tersedia
telah dirancang dengan struktur gerakan yang jelas dan instruksi yang komunikatif.
Melalui tayangan video, peserta dapat melihat secara langsung bagaimana gerakan
senam dilakukan dengan benar, termasuk ritme dan ekspresi tubuh yang sesuai dengan
karakter gerakan. Musik yang menyertai vidleo membantu merasakan tempo dan
semangat dalam bergerak, sedangkan gambar dan visualisasi gerakan memperjelas
posisi dan urutan gerakan, sehingga lebih mudah dipahami. Pembelajaran berbasis
media audio visual ini juga mendorong peserta untuk belajar mandiri, mengulang materi
?I:ri tayangan, serta berlatih di luar jam kelas secara fleksibel.[22] Penelitian yang

llakukan di Wilayah Kerja Puskesmas Putri Ayu Kota Jambi menunjukkan pghwa video
merupakan media efektif dalam pendidikan kesehatan dengan peningkatan kemampuan
melakukan senam pasien DM. Meskipun metode demonstrasi langsung terbukti lebih
efektif secara signifikan, penggunaan video tetap memberikan kemudahan bagi pasien
untuk belajar mandiri dan melakukan latihan secara fleksibel di rumah. Hal ini
mempermudah keteraturan latihan dan pengelolaan DM secara mandiri, mendukung
keberlanjutan aktivitas fisik yang dianjurkan bagi penderita DM.[23]

Secara keseluruhan, hasil pembahasan ini menunjukkan bahwa video senam DM
dengan tampilan di luar ruangan, beberapa pemeraga, visual tubuh penuh, durasi yang
moderat, serta panduan suara instruktur merupakan format yang paling disukai dan
mudah diikuti oleh pengguna. Karakteristik tersebut mendukung efektivitas media
sebagai sarana edukasi dan promosi kesehatan yang mendorong masyarakat untuk
lebih aktif dalam melakukan aktivitas fisik bagi penderita DM.

Penilaian Sasaran Terhadap Video Senam DM

Setelah diketahui kebiasaan olahraga dan tanggapan sasaran terhadap video
senam, dilakukan uji kelayakan oleh kelompok sasaran sebagai pengguna untuk menilai
aspek video senam DM yang tersebar di media sosial. Kelompok sasaran terdiri atas 10
orang responden yang diberikan kesempatan untuk mengeksplorasi video senam DM di
media sosial dengan menggunakan instrumen penilaian yang mencakup sembilan
indikator.

Hasil penilaian menunjukkan bahwa sebanyak 3 responden menilai media video
senam yang tersebar dinyatakan layak, sedangkan 7 responden lainnya memberikan
penilaian sangat layak. Secara keseluruhan, media video senam DM memperoleh skor
total sebesar 392 dari skor maksimum 450, atau setara deggan 87,11%. Berdasarkan
kriteria kelayakan menurut Sugiyono, persentase tersebut berada dalam rentang 81—
100%, yang termasuk dalam kategori sangat baik untuk digunakan sebagai media
edukasi.[24]

%PULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan dalam penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa
video senam DM dinilai sangat layak untuk digunakan dan mudah diikuti. Mayoritas
responden menilai tampilan video dengan lebih dari tiga pemeraga senam, lokasi di luar
ruangan, seluruh postur tubuh terlihat, durasi 10-20 menit serta panduan suara instruktur
sebagai format yang paling ideal dan mudah diikuti. Video ini berpotensi meningkatkan
keteraturan aktivitas fisik penderita DM serta mendukung program pencegahan dan
pengendalian DM.
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