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Abstrak 

Kadar Hemoglobine (HB) menjadi isu penting bagi atlet. HB berperan dalam pengikatan O2 
dan CO2. Sehingga HB memiliki peran yang penting. TUjuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
HB atlet putra dan putri di Kalimantan Barat yang mengikuti seleksi untuk Pra PON Papua. Metode 
yang dipergunakan adalah dengan ekspos fakto dengan menggunakan data tes yang telah dilakukan. 
Tes kadar HB dilakukan oleh Dokter dengan menggunakan tes HB. Atlet yang mengikuti seleksi 
sebanyak 364 atlet yang terdiri dari 25 cabang olahraga. Data dianalisa dengan statistik deskriptif. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ternyata HB atlet putra rerata lebih tinggi yaitu 15,29 dan putri 
13,51. HB terendah pada peserta seleksi atlet karate 8,90 dan HB tertinggi pada altet tinju 20.80. 
sehingga dapat disimpulkan secara rerata kadar HB atlet dapat dijadikan indicator untu melihat tingkat 
keterlatihan, kedua Kadar HB  masih perlu ditingkatkan dengan intervensi latihan dan asupan nutrisi. 

Kata kunci: Hemoglobine; Atlet; Vo2max; Latihan 

Absctact 

Hemoglobin (HB) levels are an essential issue for athletes. HB plays a role in the binding of O2 and 
CO2. So HB has an important role. The study aimed to determine the HB of male and female athletes 
in West Kalimantan who participated in the selection for National championship in Papua. The 
method used is facto exposure by using test data carried out. The HB level test is carried out by a 
doctor using the HB test. Athletes who took part in the selection were 364 athletes consisting of 25 
sports. Data were analyzed with descriptive statistics. The results showed that the average male 
athlete's HB was 15.29, and female athletes were 13.51. The lowest HB for karate athletes was 8.90, 
and the highest HB was 20.80 for boxing athletes. So it can be concluded that the average athlete's 
HB level can be used as an indicator to see the level of training; both HB levels still need to be 
increased with exercise intervention and nutritional intake. 

Key Words: Hemogleobine, Atleete, Vo2max, Exercise 

PENDAHULUAN 

Olahraga prestasi sangat erat kaitannya dengan latihan. Latihan akan memiliki dampak terhadap 
fisiologi. Dampak latihan ini tergantung dari intensitas, durasi dan periode lamanya latihan. Setiap 
intensitas memilki pengaruh yang berbeda. Bukti penelitian memberikan bukti bahwa Latihan 
intensitas tinggi efektif terhadap penurunan lemak (Wewege et al., 2017)  (Chin et al., 2020; Sultana 
et al., 2019). Peningkatan Vo2max (Zouhal et al., 2020) (Naves et al., 2019) dan toleransi kelelahan  
(Tew et al., 2019), cardiorespirasi  (Cao et al., 2019; Korman et al., 2020; Martin-Smith et al., 2020).  
Bukti bukti penelitian ini memberikan bukti bahwa, dengan latihan akan memiliki pengaruh terhadap 
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sisi fisiologi tubuh. Pengaruh ini biasa terhadap Vo2max, kebugaran, cardiorespisasi, toleransi 
terhadap kelelahan, penurunan lemak ataupun berat badan.  

Bahwa latihan dengan intensitas tertentu berpengaruh terhadap beberapa variable yang diteliti. 
Kajian tentang hubungan antara latihan dengan HB masih kurang banyak dilakukan. Penelitian 
menunjukkan pentingnya HB terhadap prestasi olahraga.  Sebagaimana diketahui bahwa peran HB 
sebagai pengangkut O2 dan CO2 maka jumlah HB dalam darah menjadi penting, diketahui bahwa HB 
dipengaruhi oleh zat besi dan aktivitas olahraga (Halim, 2014). Sehingga berdasarkan pada hasil 
penelitian ini dapat dipahami, ada keterkaitan antara olahraga dengan kondisi HB, sehingga beberapa 
penelitian terdahulu telah menyatakan bahwa telah diusahakan untuk peingkatan HB. Point kedua, HB 
dipengaruhi oleh zat besi, dimana zat besi ini diperoleh dari asupan makanan. disebabkan ada 
keterkaitan antara HB dan zat besi ini maka bagi orang yang anemia disarankan untuk memberikan 
asupan suplemen  (Wachsmuth et al., 2015). 

Lebih lanjut ternyata kemampuan VO2max berkaitan dengan kemampuan melakukan oksidasi, 
okdisasi ini dilakukan di otot, untuk melakukan okdisadi memerlukan oksigen, kelanjutannya oksigen 
diikat oleh HB, maka HB dapat dipergunakan sebagai salah satu indicator kemampuan memasukkan 
oksigen (VO2max) (Jacobs et al., 2011).  Ada keterkaitan antara HB, anemia, VO2max dan ambang 
batas kemampuan toleransi terhadap asam laktat, semakin HB menurun maka variable yang lain juga 
akan mengalami penurunan (Treff et al., 2014) 

Bukti penelitian menunjukkan bahwa setiap peningkatan kadar HB dalam darah, berbanding 
lurus dengan peningkatan VO2max  (Prommer et al., 2018), disebutkan bahwa jika terjadi kenaikan 
HB 1g HB dalam darah maka akan memberikan peningkatan VO2max x 3,6ml min-1.   penelitian 
yang dilakukan oleh (Eastwood et al., 2012), menjelaskan katian antara HB, VO2max dan latihan, 
ternyata dengan melakukan penelitian dengan memberikan perlakukan selama 40 terhadap orang yang 
tidak terlatih terjadi peningkatan VO2max dan HB, tetapi khusus HB latihan selama itu 
peningkatannya tidak signifikan.  

Berdasarkan pada kajian penelitian di atas dapat diposisikan bahwa antara HB dengan VO2max 
memiliki peran  penting bagi atlet. Bukti-bukti penelitian di atas menunjukkan bahwa latihan akan 
memiliki pengaruh terhadap beberapa variable termasuk dua diantarnya VO2max dan HB. 
Berdasarkan kajian ini untuk sementara dapat disimpulkan bahwa antara HB dan VO2max hasilnya 
berbanding lurus. Sehingga bagi atlet sangat perlu untuk diketahui HB sebagai data penting sebagai 
bahan pertimbangan dalam penyusunan program latihan, karena HB ini berkaiatn erat dengan 
kemampuan daya tahan untuk bekerja dalam intensitas olahraga.  

METODE  

Penelitian ini merupan penelitian deskriptif ekspost fakto.  Peneliti menelaah data hasil tes HB 
atlet yang mengikuti tes seleksi calon Tim Pra PON di Provinsi Kalimantan Barat.  Jumlah atlet terdiri 
dari 233 putra dan 131 putra dari 25 cabang olahraga. Data di analisis dengan Statistik deskriptif 
sederhana dengan menampilkan nilai mean, minimal, maksimal berdasarkan data hasi tes HB yang 
dikelompokkan dalam jenis kelamin dan kecabangan.  
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini menganalisis data yang telah ada tentang hasil tes HB atlet yang berpartisipasi 
dalam penseleksian atlet untuk dijadikan tim Pra PON Papua. Data diambil pada tahun 2020 bulan 
Mei. Berdasarakan data yang diperoleh dapat disajikan sebagai berikut: 

Tabel 1. Ringkasan deskripsi HB secara keseluruhan 

 
kel N Mean Std. Deviation 

Std. Error 
Mean 

 
HB 

putra 233 15.2932 1.76461 .11536 
putri 131 13.5145 1.81994 .15901 

 
Tabel 2. HB Atlet keselurhuan berdasarkan kecabangan olahraga 

 N Mean 
Std. 

Deviation 
Minimu

m Maximum 
aeromodelling 7 17.3857 1.76958 15.10 20.50 
Anggar 24 12.8917 2.03297 9.50 17.60 
Angkat besi 18 14.4444 1.79516 11.20 16.80 
Balap sepeda 17 15.1176 1.19386 11.90 16.80 
balap sepeda 18 14.5556 1.74465 11.50 17.90 
Billyard 10 16.0700 1.38327 13.90 18.00 
Bulu Tangkis 17 15.0647 1.78078 11.50 18.00 
Handball 14 14.9429 1.19596 13.10 17.10 
Judo 11 15.6636 1.39232 13.10 17.80 
Karate 17 14.2353 2.41685 8.90 17.50 
Kempo 8 15.2875 2.24591 10.30 17.30 
Muathai 10 14.4500 1.31508 11.90 15.80 
Panahan 28 13.9857 1.66171 11.00 18.50 
Panjat 17 13.7588 1.69081 10.30 15.90 
Pencak Silat 27 14.2370 1.78480 10.80 18.20 
Pentaque 12 14.5333 1.76909 11.20 16.50 
Renang 8 13.3250 1.46945 11.60 15.70 
Sepak Takraw 6 15.6833 .67355 14.90 16.50 
taekwondo 10 13.6600 1.71995 10.20 15.80 
Tarung Drajat 24 15.1208 1.65108 11.30 17.50 
Tenis Meja 12 13.2833 1.79384 11.10 16.30 
Tinju 29 15.8517 1.93955 10.20 20.80 
voly Pantai 5 19.2400 1.14149 18.00 20.60 
Wushu 15 14.5400 1.41915 12.00 16.80 

 

 

 



JSPEED,	Volume	5 Nomor	01 Mei	2022 	
	

	

	

	
	

	

	

94	

Tabel 3. Uji Beda kadar HB antara Atlet Putra dan Putri 
 

 

hb 
Equal 

variances 
assumed 

Equal 
variances not 

assumed 
Levene's Test for 
Equality of Variances 

F 1.257  
Sig. .263  

t-test for Equality of 
Means 

t 9.134 9.054 
df 363 262.311 
Sig. (2-tailed) .000 .000 
Mean Difference 1.77866 1.77866 
Std. Error Difference .19474 .19645 
95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower 1.39570 1.39185 
Upper 2.16161 2.16547 

 
Berdasarkan uji beda ternyata ditemukan signifikansi 0.000, hal ini dapat diartikan bahwa HB 

antara atlet putra dan putri memang berbeda. Dilihat dari hasil mean untuk putra rerata 15,29 dan putri 
13.51. Atlet putra memiliki kecenderungan HB lebih tinggi dibandingkan dengan atlet putri.  
Informasi lebih mendalam terhadap perbedaan dari kecabangan olahraga dapat dilihat dalam tabel 2. 

Pembahasan 
Secara ringkas diketahui bahwa atlet putra memiliki HB yang lebih tinggi dibandingkan dengan 

atlet putri. Perolehan ini memberikan sinyal bahwa tingkat keterlatihan atlet putra di duga lebih tinggi. 
Data berikutnya menyatakan bahwa atlet putra lebih banyak dibandingkan atlet putri.  Hal ini dapat 
diartikan bahwa angka partisipasi putri secara nyata masih kecil. 

Focus dalam pembahasan disini adalah kada HB atlet. Beberapa penelitian yang dilakukan 
membuktikan bahwa Intensitas latihan moderat yang dilakukan pada atlet daya tahan ternyata 
memerlukan HB dan VO2max yang tinggi (Goodrich et al., 2018), berdasarkan pada hasil penelitian 
ini maka HB memiliki peran yang penting dalam aktivitas atlet.  Peneliti lain menyatakan ada 
keterkaitan antara HB dan kemampuan aerobic (Malczewska-Lenczowska et al., 2016), demikian juga 
pernyataan ini sama dengan yang dinyatakan oleh (Aryaputra et al., 2020). Kajian penelitian ini 
memberikan dukungan bahwa HB memiliki pernaan yang kuat terhadap kemampuan aerobic atlet, 
bahwa dalam keikutsertaan dalam kecabangan olahraga secara teratur akan membantu untuk 
meningkatakan HB.  

Bahwa latihan dengan mengurangi asupan oksigen akan meningkatkan kemampuan VO2MAX, 
HB serta aliran darah kaitan dengan transportasi oksigen ke otot, hal ini juga mengindikasikan jika hb 
meningkat maka akan terjadi peningkatan kemampuan VO2max.   (Schmidt & Prommer, 
2010)VO2max dan HB dapat ditingkatkan dengan latihan mengurangi asupan oksigen (hypoxia)   
(Neya et al., 2012).Berkebalikan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh (Neya et al., 2012) 
menyatakan bahwa latihan hypoxia akan meningkatkan HB, ternyata penelitian yang dilakukan oleh 
(Du Bois et al., 2014) menyatakan hasil tidak terjadi kenaikan HB, hanya terjadi penurunan denyut 
nadi basal dan Vo2max. kajian ini meyakinkan keberfungisan HB dalam olahrga, HB sebagai salah 
satu indicator kemampuan VO2max, disisi lain latihan dengan cara mengurangi asupan oksigen 
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dengan cara menahan napas menjadi salah satu cara untuk menngkatkan Vo2max dan HB.  Pesan dari 
kajian ini adalah HB dan VO2max memiliki hubungan yang lurus. Dilihat dari hasil penelitian atlet 
Kalimantan Barat ditunjukkan bahwa nilai tertinggi dari setiap kecabangan olahraga berada di atas 15. 
Temuan ini memberikan gukungan yang sama dengan penelitian sebelumnya bahwa keikutsertaan 
dalam cabang olahraga akan berpengaruh terhadap HB.  Semua cabang olahraga Beladiri kecuali Mua 
thai, memiliki habi di atas 16 bahkan sampai 20 pada cabang tinju dan voli pantai.  

Latihan ternyata berpengaruh signifikan terhadap peningkatan VO2max (Roczniok et al., 2011), 
tetapi penelitian yang dilakukan oleh HB (Roczniok et al., 2011) menyimpulkan bahwa HB tidak apat 
ditingkatkan dengan latihan intermitten hypoxia. Hasil penelitian ini memberikan keterangan lebih 
lanjut bahwa antara HB dan VO2max memiliki hubungan yang erat, namun lebih jauh berdasarkan 
penelitian yang dilakukan dengan metode hypoxia ini ternyata tidak seara langsung ketika VO2MAX 
meningkat akan meningkatkan kadar HB dalam darah. Studi eksperimen murni terhadap binatang 
(tikus) mencoba untuk mengetahui pengaruh pemberian vitamin C dengan takaran 1,8 mg/200 grBB, 
yang diberikan sebelum latihan, hasil penelitian memberikan data bahwa dosis tersebut tidak dapat 
meningkatkan kadar HB (Adhitya Gita Arga Kusuma , Said Junaidi, 2015). Dua penelitian ini ternyata 
gagal untuk membuktikan bahwa penambahan vitamin C dan intermitten Hypoxia gagal untuk 
menaikkan HB tetapi latihan itu sendiri berhasil meningkatkan VO2max.  

Ada perbedaan terhadap adaptasi latihan, khususnya terhadap HB, ternyata cukup latihan 4 jam 
perminggu akan memberikan pengaruh yang positif terhadap peningkatan HB, ditunjukkan 
peningkatan yang terjadi sampai 7%, dibandingkan dengan orang yang tidak melakukan latihan 
(Prommer et al., 2018). (Du Bois et al., 2014) terjadi beberapa peningkatan seperti HB, hematocrit, 
kontraksi limpa, peningkatan aerobic dan kemampuan darah dalam mengikat oksigen, jika dilakukan 
latihan dengan menahan napas. Tetapi penelitian lain yang diunggah dalam artikel yang ditulis oleh 
(Wehrlin et al., 2016) terjadi kenaikan HB 5%-6% dengan latihan di ketinggian 2300-2500 meter di 
atas permukaan laut dengan jumlah jam latihan 400 jam. (Pottgiesser et al., 2009), menuliskan laporan 
hasil penalitian yang dilakukan selama 21 hari di dataran tinggi, melakukan latihan dengan ketinggian 
1800-2400 ternyata tidak tejadi perubahan peningkatan HB yang signifikan.  

Sebagai pengganti orang yang terjadi dehidrasi biasanya diberi cairan saline, kaitan dengan hal 
ini, dilakukan pengukuran terhadap HB, ternyata cairan ini malah menurunkan HB dari 15.2 ± 0.9 g/dl 
ke 14.5 ± 1.0 g/dl,dalam satu jam (Kuipers et al., 2005). Kondisi latihan akan mengakibatkan 
terjadinya kehilangan cairan termasuk di dalamnya zat besi melalui keringat (dehidrasi), efek dari ini 
akan menyebabkan hematocrit dan sel dalah mengalami kerusakan, kerusakan ini akan berpengaruh 
terhadap kerja otot dan lebih lanjut dapat menyebabkan anemia (Halim, 2014). Dalam penelitiannya 
menyatakan bahwa dengan mengikuti latihan Zumba terjadi penurunan kadar HB dalam darah  
(Halim, 2014). 

Kajian kajian dalam penelitian ini memberikan gambaran yang jelas terhadap posisi HB dan 
upaya upaya yang telah dilakukan untuk meningkatkan HB. Upaya ini dilakukan untuk mengambil 
keuntungan terhadap kadar HB yang tinggi di dalam darah maka akan didapatkan daya angkut yang 
lebih tinggi terhadap oksigen yang diperlukan untuk pembakaran. Kenyataan berikutnya, berdasarkan 
kajian penelitian di atas menunjukkan hasil yang bervariasi dampak latihan terhadap HB ini. Khusus 
terhadap HB latihan sampai ketinggai 2500 ternyata memiliki dampak yang positif, latihan hypoxia 
ada yang berhasil ada yang tidak, pemberian zat besi ternyata dapat membantu peningatan, sedangkan 
pemberian vitamin C dan cairan infus tidak memiliki pengaruh terhadap HB. Informasi informasi 
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ilmiah ini setidaknya dikaitkan dengan data penelitian atlet di Kalimantan barat dapat di 
komparasikan bahwa atler di Kalimantan Barat telah memiliki HB yang memadai sebagai atlet dengan 
HB di bawah 11 sangat kecil. Dapat dilihat berdasarkan tabel 1, nilai rerata HB minimal ada di angka 
13,51. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang dilakukan ternyata terdapat beberap hal yang 
dapat disimpulkan. Pertama HB atlet putra dan putri lebih tinggi HB atlet putra. Kedua olahragawan 
ada kecenderungan HB tinggi hal ini dibuktikan dengan hasil penelitian dan bukti bukti penelitian 
terdahulu. Ketiga berdasarkan kajian penelitian relevan telah dilakukan berbagai upaya untuk 
meningkatkan kadar HB dalam darah, intinya dengan  latihan dapat merangsang peningkatan HB 
dalam darah. HB dapat dijadikan salah satu tolok ukur terhadap kemampuan VO2max, hal ini 
berkaitan dengan kemampuan HB untuk mengikat oksigen yang akan dipergunakan untuk proses 
okdisasi yang ada di dalam sel. 
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