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Abstract: Aerobic exercise is popular, especially among women since it is able to decrease the risks caused
by low level of hemoglobin. The objective of this research was to examine the effect of low and medium
intensity aerobic exercise on hemoglobin levels. The samples were chosen randomly and the design of
randomized pretest-posttest with control group was employed in this research. A number of 30 medical
students aged 18-20 at Abulyatama University batch 2016 were divided into three groups, namely control
group, low-intensity aerobic group, and medium-intensity aerobic group. Aerobic exercise was done by
pedalling a stationary bike with load of 59%HRMAX for low-intensity aerobic group and 79%HRMAX for
medium-intensity aerobic group. The results of checking hemoglobin levels in pretest and posttest were
analyzed by using descriptive method and inferential with normality test, paired samples t-test, and
significance level of p >0.05. The results of paired samples t-test showed that (1) there was no significant
correlation between hemoglobin levels of control group in pretest and those in posttest (p=0.79), (2) there
was a significant correlation between hemoglobin levels of low-intensity aerobic group in pretest and those
in posttest (p-0.00), and (3) there was a significant correlation between hemoglobin levels of medium-
intensity aerobic group in pretest and those in posttest (p-0.00). Hence, it could be concluded that there
was a significant correlation between hemoglobin levels and aerobic exercise with low and medium
intensity (p-0.00).
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Abstrak: Senam aerobik diyakini dapat menjadi pilihan olahraga yang baik, terutama untuk perempuan
agar terhindar dari risiko yang ditimbulkan karena kadar hemoglobin yang rendah. Tujuan melakukan
penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan aerobik intensitas ringan dan sedang terhadap kadar
hemoglobin darah. Pemilihan kelompok secara acak dan jenis penelitian menggunakan randomized pretest-
postest with kontrol group. Kelompok dalam penelitian tediri dari 30 orang mahasiswi Program Studi
Pendidikan Dokter Angkatan 2016 di Fakultas Kedokteran Universitas Abulyatama Aceh yang sudah
berumur 18-20 tahun yang dibagi secara acak menjadi 3 kelompok yaitu kelompok kontrol, kelompok
intensitas ringan dan kelompok intensitas sedang. Latihan aerobik di lakukan dengan cara mengayuh sepeda
statis kemudian diberi beban latihan terhadap kelompok latihan aerobik intensitas ringan sebesar
59%HRMAX dan diberi beban latihan untuk kelompok latihan aerobik intensitas sedang sebesar
79%HRMAX. Hasil pemeriksaan kadar hemoglobin pre dan post dianalisis secara deskriptif serta
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inferensial dengan uji normalitas, uji t berpasangan, dan tetap mempertahankan tingkat kepercayaan p
>0,05. Berdasarkan hasil uji t berpasangan maka diperoleh hasil sebagai berikut: (1) tidak ada perbedaan
bermakna kadar hemoglobin pretest dan posttest pada kelompok kontrol (p=0,79), (2) ada perbedaan
bermakna kadar hemoglobin pretest dan posttest pada kelompok latihan aerobik intensitas ringan (p=0,00),
dan (3) ada perbedaan bermakna kadar hemoglobin pretest dan posttest pada kelompok latihan aerobik
intensitas sedang (p=0,00). Jadi dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan aerobik intensitas ringan
dan sedang terhadap peningkatan kadar hemoglobin (p=0,00).

Kata Kunci : Hemoglobin, Latihan Aerobik, Sepeda

PENDAHULUAN

Latihan aerobik merupakan sarana untuk dapat
meningkatkan kapasitas pengangkutan oksigen
yang menentukan kesegaran jasmani dalam
waktu yang relatif pendek.1 Wanita yang tidak
melakukan olahraga kehilangan kapasitas
oksigen dalam darahnya secara signifikan,
sehingga banyak wanita kelihatan mudah merasa
lelah bila selesai melakukan suatu pekerjaan
ditandai dengan kadar Hb yang rendah. 2
Latihan aerobik yang dilakukan dengan
menggunakan prinsip-prinsip latihan yang benar
akan memberi pengaruh dan adaptasi biologis
yang baik terhadap tubuh. Suatu latihan yang
dilakukan sesuai dengan prinsip dasarnya dapat
meningkatkan kualitas fisik. Menurut penelitian
yang dilakukan oleh Warburton dan kawan-
kawan mencatat berbagai perbaikan parameter
kualitas biologis sebagai hasil dari latihan
aerobik yang benar, antara lain perubahan kimia,
peningkatan volume sekuncup, peningkatan
volume semenit, peningkatan volume darah dan
hemoglobin, pengaruh pada tingkat seluler,
peningkatan jumlah dan diameter mitokondria,
peningkatan aktivitas berbagai jenis enzim yang
terlibat dalam siklus kreb dan transfer elektron.3
Metode pelatihan olahraga berperan penting
dalam upaya pembentukan dan peningkatan

status kesehatan individu. Latihan kondisi fisik

(physical conditioning) yang dilakukan secara
teratur dengan dosis yang tepat dapat memberi
manfaat bagi program kesehatan, kebugaran,
prestasi serta program penatalaksanaan fungsi-
fungsi tubuh. Latihan aerobik juga dapat
menjadi modulator dalam pengelolaan pembuluh
darah dan sirkulasi non farmakologis.4
Hemoglobin (Hb) adalah senyawa kompleks
dalam sel darah merah yang tersusun dari
protein globin dan senyawa bukan protein yaitu
heme. Hemoglobin berperan penting dalam
transpor oksigen ke jaringan dan karbon
dioksida ke paru.5 Menurut data WHO tahun
1993-2005, prevalensi kadar hemoglobin yang
rendah pada perempuan secara global lebih
tinggi dibandingkan dengan laki-laki. Prevalensi
perempuan tidak hamil usia 15-49 tahun yang
memiliki kadar hemoglobin rendah secara global
adalah 30,2% atau sebanyak 468,4 juta jiwa,
sedangkan pada laki-laki adalah 12,7% atau
sebanyak 260 juta jiwa.6 Menurut data
Riskesdas tahun 2013, proporsi penduduk usia >
1 tahun yang memiliki kadar hemoglobin rendah
lebih tinggi 2 pada perempuan yaitu sebesar
23,9% dan pada laki-laki sebesar 18,4%.7 Kadar
hemoglobin yang rendah tersebut dapat dicegah
dengan berolahraga secara teratur, salah satunya
dengan melakukan latihan aerobik.8 Beberapa

penelitian  didapatkan  peningkatan  kadar
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hemoglobin setelah melakukan latihan aerobik.
Penelitian oleh Sunita Choudhary et. al. pada
tahun 2007 didapatkan peningkatan kadar
hemoglobin pada mahasiswa kedokteran setelah
diberikan latihan Harvard tests selama 5 menit
dari rata-rata 13,83 g/dL menjadi 15,75 g/dL (p
> 0,001).9 Penelitian oleh Asra Askari et. al.
pada tahun 2013 pada perempuan non-atlet (30-
45 tahun) di kota Galugah, Iran juga didapatkan
peningkatan kadar hemoglobin, yakni dari rata-
rata 11,34 g/dL menjadi 13,00 g/dL (p=0,001)
setelah melakukan latihan aerobik selama 8
minggu.10Penelitian oleh Akbar Sazvar pada
tahun 2013 pada mahasiswa Universitas
Malayer, Iran didapatkan sedikit peningkatan
kadar hemoglobin yakni dari 15,57 g/dL menjadi
15,66 g/dL (p = 0,692) setelah melakukan
program fitness selama 8 Minggu.11 Namun
pada penelitian lain  didapatkan  kadar
hemoglobin menetap, bahkan penurunan kadar
hemoglobin setelah melakukan latihan aerobik.
Penelitian oleh Rashida Bhatti dan Din
Muhammad Shaikh pada tahun 2007 pada
mahasiswa  Universitas  Sindh,  Pakistan
didapatkan kadar hemoglobin menetap setelah
diintervensi untuk jogging selama 30 menit,
yakni rata-rata 12,38 g/dL sebelum latihan dan
tetap 12,38 g/dL setelah latihan (p=0,162).12
Sedangkan penelitian oleh Arazi H pada tahun
2011 pada mahasiswa Universitas Guilan, Iran
(19-23 tahun) yang diintervensi untuk latihan
aerobik selama 90 menit didapatkan penurunan
kadar hemoglobin dari rata-rata 15,9 g/dL
menjadi 15,82 g/dL (p = 0,8) sesaat setelah

latihan13 Berdasarkan pengamatan di atas, maka
peneliti merasa tertarik untuk mengetahui
pengaruh latihan aerobik intensitas ringan dan
sedang terhadap kadar hemoglobin mahasiswi
Program Studi Pendidikan Dokter angkatan
2016 di Fakultas Kedokteran Abulyatama Aceh
yang belum pernah dilakukan sebelumnya.

METODE PENELITIAN

Populasi Penelitian

Pada penelitian ini jenis penelitiannya
menggunakan quasi eksperimen mengikuti
rancangan pretest dan posttest control group
design. Penelitian dilakukan untuk
membandingkan kadar hemoglobin sebelum dan
setelah perlakuan pada 3 kelompok, yaitu
kelompok kontrol, kelompok latihan aerobik
intensitas ringan dan kelompok latihan aerobik
intensitas sedang. Populasi adalah keseluruhan
objek penelitian yang diteliti.35 Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh mahasiswi Program
Studi Pendidikan Dokter Angkatan 2016 di
Fakultas  Kedokteran  Abulyatama  Aceh
berjumlah 52 orang dengan umur 18- 20 tahun.
4.3 Sampel Sampel penelitian adalah sebagian
yang diambil dari keseluruhan subjek yang
diteliti dan dianggap mewakili seluruh populasi.
Besar sampel pada penelitian ini ditetapkan
sebanyak 30 orang. Teknik pemilihan sampel
adalah non probability sampling yang dilakukan
dengan cara pengambilan sampel purposive
sampling. Selanjutnya dibagi menjadi 3
kelompok. Kelompok 1 yaitu kelompok kontrol

tanpa perlakuan, kelompok 2 yaitu kelompok
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perlakuan latihan aerobik intensitas ringan, dan
kelompok 3 yaitu kelompok perlakuan latihan
aerobik intensitas sedang. Adapun Kkriteria

inklusi dan ekslusi dalam penelitian ini yaitu

Kriteria Inklusi

e Wanita e Berusia 18 — 20 tahun

e IMT 18,50 — 24,99 (Normal)

e Jumlah normal Hb wanita 12,5 — 16 mg/dL

e Tidak memiliki riwayat penyakit
hematologis dan sistemik (respirasi, jantung,
hati, dan ginjal)

e Tidak mengonsumsi suplemen penambah
darah 23

¢ Bersedia menandatangani informed consent

Kriteria Ekslusi

¢ Mengalami tanda-tanda kelelahan pada saat
latihan sehingga tidak mampu menyelesaikan
latihan

e Menderita penyakit neuromuskular atau
musculoskeletal ~yang  membatasi  atau
mengganggu gerakan dalam melakukan latihan
aerobik intensitas ringan dan sedang

e Mengalami penurunan kondisi umum yang
tidak memungkinkan untuk melanjutkan latihan

o Wanita yang menstruasi/sedang
hamil/menyusui

Unit analisa dalam penelitian ini adalah
Manusia, yaitu: mahasiswi Program Studi
Pendidikan Dokter Angkatan 2016 yang
melakukan latihan aerobik intensitas ringan dan
sedang di Fakultas Kedokteran Abulyatama
Aceh. Tempat Penelitian Penelitian ini dilakukan

di Laboratorium Fisiologi Fakultas Kedokteran

Universitas Abulyatama Aceh yang berlokasi di
Jalan Blang Bintang Lama KM 8,5 Aceh Besar.
4.6 Waktu Penelitian Penelitian ini dilakukan
selama 4 bulan (Maret — Juni 2017)

Rancangan Analisa Data

Data yang terkumpul dianalisa dengan komputer
menggunakan software SPSS Versi 20. Untuk
menentukan dan melihat rerata dari masing-
masing kelompok dilakukan menggunakan
analisa statistik deskriptif dan statistik inferensial
dengan Melakukan pretest kadar hemoglobin
latihan aerobik intensitas ringan dan sedang
Latihan uji heart rate 69% pada intensitas ringan
dan 79% pada intensitas sedang dengan
ergometer (10 menit) Melakukan posttest kadar
hemoglobin latihan aerobik intensitas ringan dan
sedang Pengumpulan Data 28 menggunakan uji
normalitas data, dilanjutkan dengan uji t (t-test)
berpasangan, dengan tingkat kepercayaan p <
0,05.

1. Analisa univariat Analisa univariat digunakan
untuk  menggambarkan  karakteristik  dari
masingmasing variabel yang akan diteliti. Pada
penelitian ini analisa univariat dilakukan pada
variabel pengaruh latihan aerobik intensitas
ringan dan sedang (variabel independen).

2. Analisa Bivariat Analisa bivariat digunakan
untuk mengetahui pengaruh antara variabel
independen latihan aerobik intensitas ringan dan
sedang terhadap kadar hemoglobin sehingga ada
tidaknya pengaruh antara kedua variabel
tersebut dapat diketahui dan maknanya melalui

uji statistik.
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HASIL PENELITIAN
Analisa deskriptif

Yo Vit Kelompok Laihan

Kontrol ~ Infensitas Ringan  Intensitas Sedang
. BeratBadan 54002921 5110566 §150£10.77
L TingoiBaden 19430371 15430374 15600380
3 Umur [890:073  1910:099 1920:091
4 IMT PN RIEIR) 13,5453,
S MRmac  I75:050 13662068 158.6420.73

dilihat bahwa variabel yang dikendalikan yaitu
berupa berat badan, tinggi badan dan umur
tampak merata pada setiap kelompok kontrol.
Perbedaan rerata berat badan pada kelompok
kontrol dan kelompok latihan aerobik intensitas
ringan sebesar 1,90 kg. Perbedaan rerata berat
badan antara kelompok kontrol dan kelompok
latihan aerobik intensitas sedang sebesar 3,50
kg. Sedangkan perbedaan rerata berat badan
antara kelompok latihan aerobik intensitas
ringan dan sedang sebesar 5,40 kg. Rerata tinggi
badan pada kelompok kontrol dan kelompok
latihan aerobik Intensitas ringan ada perbedaan
sebesar 0,20 cm, rerata tinggi badan pada
kelompok kontrol dengan kelompok latihan
aerobik intensitas sedang ada perbedaan sebesar
1,70 cm. Dan kemudian didapatkan hasil pada
kelompok latihan aerobik intensitas ringan dan
sedang menunjukkan rerata tinggi badan sebesar
1,50 cm. 30 Rerata perbedaan Indeks Masa
Tubuh (IMT) antara kelompok kontrol dengan
kelompok ringan sebesar 0,84 kg/m2 , antara
kelompok kontrol dengan kelompok sedang
sebesar 0,87 kg/m2 dan kelompok ringan dan
kelompok sedang sebesar 1,71 kg/m2 . Rerata
umur pada kelompok kontrol dan kelompok
latihan aerobik intensitas ringan ada perbedaan
sebesar 0,20 rerata umur pada kelompok kontrol
dengan kelompok latihan aerobik intensitas
sedang ada perbedaan sebesar 0,30. Dan
kemudian didapatkan hasil pada kelompok
latihan aerobik intensitas ringan dan sedang
menunjukkan rerata umur sebesar 0,10. Rerata
perbedaan Heart Rate Maksimal (HRmax) antara
kelompok kontrol dengan kelompok ringan
sebesar 0,13, antara kelompok kontrol dengan

kelompok sedang sebesar 19,8 dan kelompok
ringan dan kelompok sedang sebesar 20,01.

Yo Varibd Kelompok Latihan

Konrol ~ Intensitas Ringan ~ Intensitas Sedang
| Pretest 12940 84 12354043 12664095
2 Postles 1299:1.00 13060313 1335090

Dari hasil dapat dilihat perubahan pada masing-
masing kelompok yang diberikan latihan yaitu
terjadi  peningkatan rerata pada kadar
hemoglobin. Pada kelompok kontrol, rerata
kadar hemoglobin pretest sebesar 12,94 dan
rerata kadar hemoglobin posttest sebesar 12,99
menunjukkan ada peningkatan kadar
hemoglobin sebesar 0,04. Pada kelompok latihan
intensitas ringan rerata kadar hemoglobin pretest
31 sebesar 12,55 dan rerata kadar hemoglobin
posttest sebesar 13,06 menunjukkan ada
peningkatan rerata kadar hemoglobin sebesar
0,51. Dan pada kelompok latihan intensitas
sedang rerata kadar hemoglobin pretest sebesar
12,66 dan rerata kadar hemoglobin posttest
sebesar 13,35 menunjukkan ada peningkatan
kadar hemoglobin sebesar 0,69

Analisa Inferensial

Hasil Uji  Normalitas Data dengan
Menggunakan Shapiro-Wilk pada Kelompok
Kontrol, Kelompok Latihan Aerobik
Intensitas Ringan dan Sedang
Hasil Shapiro - Wilk
Kelompok Df Sig
Kontrol 10 0.825
[ntensitas Ringan 10 0,829
Intensitas Sedang 10 0,151

Berdasarkan hasil uji normalitas didapatkan
hasil dari masing-masing kelompok antara
latihan sebelum dan sesudah memiliki nilai yang
signifikan >0,05 Yang berarti data berdistribusi
normal.

Pengaruh Latihan Aerobic.........
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Hasil Uji t- Berpasangan pada Kelompok
Kontrol, Latihan Aerobik Intensitas Ringan
dan Sedang di Fakultas Kedokteran
Abulyatama Tahun 2016

Prefest Postest —~ Mean #5D ¢ P
Mew #8D Memn 8D Dif DIl Vahue Value
| Kool 1204 084 129 L0 D05 039 02 079
L Riogn 1255 04 B 031 D51 0% -S3I7 000
o Sedmg 1260 095 B3 090 06y 027 800 000
P=<(05

N Kelompok

Berdasarkan hasil uji berpasangan dengan
tingkat kemaknaan p = >0,05 maka diperoleh
hasil sebagai berikut:

a. Tidak ada perbedaan kadar hemoglobin yang
bermakna (p = 0,79) antara pretest dan posttest
pada kelompok kontrol. 32

b. Ada perbedaan kadar hemoglobin yang
bermakna (p = 0,00) antara pretest dan posttest
kelompok latihan dengan intensitas ringan.

c. Ada perbedaan kadar hemoglobin yang
bermakna (p = 0,00) antara pretest dan posttest
kelompok latihan dengan intensitas sedang

PEMBAHASAN

1. Hasil Analisa Deskriptif

Berdasarkan hasil statistik deskriptif
dapat dilihat bahwa terdapat kenaikan rerata
kadar hemoglobin pada kedua kelompok
perlakuan. Kenaikan kadar hemoglobin pada
setiap subjek penelitian berada dalam batas
normal. Pada kelompok latihan aerobik
intensitas sedang kenaikan rerata kadar
hemoglobin jauh lebih meningkat dibandingkan
dengan kelompok latihan aerobik intensitas
ringan. Hal ini sesuai dengan yang dikemukakan
Asra Askari et. al. (2013) faktor peningkatan
hemoglobin salah satunya tergantung dari
perubahan volume plasma. Perubahan volume
plasma akan menyebabkan peningkatan
rekonstruksi sel darah merah dan transfer besi
dari sumsum tulang ke sel darah merah sehingga
terjadi peningkatan hemoglobin.36 Peningkatan
hemoglobin melalui latihan ini dihipotesiskan
terjadi seiring dengan perubahan volume plasma
menjadi menurun akibat dari kehilangan cairan
tubuh karena keringat yang berhubungan dengan
latihan fisik. Perubahan ini membuat penurunan
relatif dalam hemoglobin dan konsentrasi
oksigen dalam darah arteri, sehingga

merangsang eritropoiesis.37 Penelitian yang
dilakukan oleh Moosavizademonir pada tahun
2011 didapatkan hasil terjadi penurunan kadar
hemoglobin yang dilakukan pada 13 subjek
mahasiswi (18-22 tahun) yang diberi perlakuan
latihan aerobik dua kali seminggu selama 2
bulan. Moosavizademonir berpendapat bahwa
penurunan kadar hemoglobin pada penelitiannya
terjadi karena peningkatan volume plasma.
Peningkatan volume plasma menyebabkan
hemodilusi yang mengakibatkan terjadinya
penurunan kadar sel darah merah. Penurunan sel
darah merah dapat disebabkan oleh 2 faktor,
yaitu karena tidak berfungsinya produsen sel
darah merah (syok mekanik) dan kerusakan sel
darah merah tua. Akibatnya, kadar hemoglobin
menjadi  turun.  Kemungkinan  penurunan
hemoglobin ini berkaitan dengan terjadinya
hemolisis. Beberapa latihan aerobik seperti
berlari akan menyebabkan pecahnya membran
sel sehingga hemoglobin dan enzim akan keluar
menjadi lisis.38 Judelson DA, et. al (2004)
mengatakan bahwa selain dipengaruhi oleh
durasi dan keteraturan latihan, faktor eksternal
juga turut berperan dalam  menentukan
perubahan kadar hemoglobin setelah latihan.39
Beberapa  faktor  eksternal yang 34
memungkinkan terjadinya perbedaan hasil
penelitian ini di antaranya stres dan asupan gizi.
Stres yang berasal dari penyebab apapun dapat
mempengaruhi sistem hemopoietik dalam tubuh,
salah satunya adalah mempengaruhi kadar
hemoglobin.40 Stres oksidatif yang diinduksi
oleh peningkatan produksi radikal bebas dapat
menurunkan deformabilitas sel darah merah.
Deformabilitas sel darah merah ini berhubungan
dengan perubahan bentuk sel darah merah dan
dapat berakibat pada peningkatan laju hemolisis.
Gizi  berhubungan  dengan tercukupinya
kebutuhan besi dan protein dalam subjek
penelitian. Penurunan kadar hemoglobin juga
berkaitan dengan ketersediaan besi. Tanpa kadar
besi yang cukup, metabolisme sel darah merah
akan terganggu.38 Konsumsi protein penting
untuk pembentukan sel darah merah dan
hemoglobin. Melakukan olahraga seperti latihan
aerobik dapat menyebabkan pemecahan protein
tidak hanya ditujukan untuk pembentukan sel
darah merah, melainkan untuk menghasilkan
energi.41 Peningkatan kadar hemoglobin pada
latihan aerobik ini tidak ada hubungan dengan
berat badan, tinggi badan, dan umur sampel
penelitian. Pada penelitian ini pengendalian
yang dilakukan terhadap tinggi badan dan berat
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badan subjek penelitian tujuannya untuk
menyesuaikan dengan sepeda statis yang
digunakan untuk latihan. Sedangkan
pengendalian umur bertujuan agar semua subjek
penelitian yang ikut dalam penelitian ini
mendapatkan proporsi dan beban yang sama
besar pada saat diberikan perlakuan

2. Hasil Analisa Statistik Inferensial

Berdasarkan hasil uji t berpasangan yang
telah dilakukan, terbukti bahwa latihan aerobik
intensitas ringan dan sedang di atas sepeda statis
pada kelompok latihan aerobik intensitas ringan
dan sedang secara bermakna meningkatkan
kadar hemoglobin di dalam darah. Bila
dibandingkan hasil uji antara latihan aerobik
intensitas  ringan  (59%HRmMax)  dengan
kelompok latihan aerobik intensitas sedang
(79%HRmax), maka didapatkan hasil bahwa
kelompok latihan aerobik intensitas sedang
memiliki nilai kemaknaan yang sama (p = 0,00)
dengan kelompok latihan aerobik intensitas
sedang dalam peningkatan kadar hemoglobin di
dalam darah. Latihan fisik mempunyai pengaruh
yang jelas pada peningkatan kadar hemoglobin
di dalam darah, hemoglobin memiliki peran
penting pada tubuh manusia yaitu membawa
oksigen ke seluruh jaringan tubuh bersama sel
darah merah. Latihan 35 aerobik yang dilakukan
manusia akan mempengaruhi tingkat
kesehatannya. Manfaat latihan aerobik yang
dilakukan secara teratur adalah membantu
meningkatkan dan menjaga kesehatan otot dan
tulang, membantu mengurangi risiko terjadinya
obesitas dan penyakit kronik seperti diabetes dan
penyakit jantung, serta mengurangi perasaan
depresi dan cemas. Latihan aerobik juga dapat
menunjang keadaan psikologi seseorang menjadi
semakin baik.42 Pentingnya fungsi hemoglobin
pada tubuh manusia dan pentingnya seseorang
melakukan aktivitas fisik secara teratur
merupakan dua hal yang saling berhubungan.
Hubungan antara aktivitas fisik yang dilakukan
seseorang terhadap kadar hemoglobin dalam
suatu  penelitian  bahwa saat seseorang
melakukan aktivitas fisik, seperti berolahraga,
terjadi peningkatan aktivitas metabolik yang
tinggi, asam yang diproduksi (ion hidrogen,
asam laktat) pun semakin banyak sehingga
mengakibatkan terjadinya penurunan pH, pH
yang rendah akan mengurangi daya tarik antara

oksigen dan hemoglobin. Hal ini menyebabkan
hemoglobin melepaskan lebih banyak oksigen
sehingga meningkatkan pengiriman oksigen ke
otot.43 Setiap gram hemoglobin murni mampu
berikatan dengan 1,34 mililiter oksigen. Oleh
karena itu, hemoglobin pada seorang laki-laki
normal dapat membawa sebanyak 20 mililiter
oksigen dalam bentuk gabungan dengan
hemoglobin per 100 mililiter darah, sedangkan
pada perempuan sebanyak 19  mililiter
oksigen.34  Hipoksia dapat terjadi  saat
melakukan latihan fisik secara terus-menerus,
oksigen dikonsumsi dengan cepat oleh otot
rangka. Keadaan ini akan menyebabkan
penurunan jumlah oksigen sehingga produksi sel
darah merah akan meningkat yang juga
mempengaruhi peningkatan hemoglobin.
Penurunan kadar hemoglobin berkaitan dengan
rusaknya sel darah merah. Perubahan eritrosit
secara fisiologi dalam proses eritropoiesis setiap
sesi latihan fisik atau latihan aerobik dengan
intensitas tinggi dapat menyebabkan terjadinya
sport anemia.44 Sport anemia merupakan suatu
keadaan terjadi peningkatan volume plasma
akibat olahraga dan tidak menimbulkan
gangguan produksi eritrosit. Keadaan ini
umumnya terjadi pada tahap awal pelatihan
seorang atlet dan sering tidak terdeteksi karena
tidak mempengaruhi kemampuan berolahraga
seseorang. Konsentrasi hemoglobin menurun
disebabkan oleh meningkatnya volume plasma
dalam darah dan 36 melarutkan eritrosit,
sehingga gambaran hemoglobin dalam darah
menjadi tampak rendah.45 Hasil dari penelitian
ini juga didapatkan bahwa terdapat perbedaan
pengaruh antara latihan aerobik intensitas ringan
dan sedang terhadap kadar hemoglobin di dalam
darah. Walaupun dari rata-rata pengaruh
didapatkan hasil bahwa intensitas sedang
memiliki  pengaruh  yang lebih  besar
dibandingkan latihan aerobik intensitas ringan,
dari uji analisis statistik didapatkan bahwa ada
perbedaan kadar hemoglobin yang bermakna p =
0,00 antara pretest dan posttest kelompok latihan
dengan intensitas ringan dan kelompok latihan
dengan intensitas sedang terhadap peningkatan
kadar hemoglobin di dalam darah
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PENUTUP
Kesimpulan

Kesimpulan Berdasarkan hasil analisis
dan pembahasan yang telah diuraikan peneliti,
dapat diambil kesimpulan beberapa hal sebagai
berikut: 9.

1. Ada pengaruh latihan aerobik intensitas
ringan terhadap peningkatan hemoglobin dalam
darah (p=0,00).

2. Ada pengaruh latihan aerobik intensitas
sedang terhadap peningkatan hemoglobin dalam 10
darah (p=0,00).

3. Ada perbedaan pengaruh latihan aerobik
intensitas ringan dan sedang terhadap kadar
hemoglobin pada mahasiswi Program Studi
Pendidikan Dokter Angkatan 2016 di Fakultas
Kedokteran Abulyatama.
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