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ABSTRACT

Adolescent athletes require optimal physical fitness to perform at a high level. However, adolescents' physical
fitness in Indonesia remains low, with an average VO,max of 36 mi/kg/min. Low hemoglobin levels can
influence VO,max because hemoglobin plays a role in oxygen binding and may increase fatigue in athletes.
This study aimed to determine the relationship between hemoglobin (Hb) levels and physical fitness among
adolescent football athletes. This observational analytic study used a cross-sectional design and involved 31
adolescent football athletes aged 13-17 years in June-July 2023 at the PSS Sleman Development Center. The
sampling technique used purposive sampling. Hemoglobin levels were obtained through venous blood
sampling and analyzed in a laboratory using the Cyanmethemoglobin method. Physical fitness data were
obtained using the Multistage Fitness Test and presented by score. Data were analyzed using the Pearson
Product-Moment test with p<0.05. The results showed that the average hemoglobin level and physical fitness
score were 14.80+0.881 g/dL and 48.88+3.36 mi/kg/min, respectively. All athletes had normal hemoglobin
levels (100%) and excellent physical fitness (100%). There was no relationship between hemoglobin levels and
physical fitness among adolescent football athletes (p=0.4812, r=-0.1314). Athletes need to maintain
hemoglobin levels and physical fitness to improve performance.
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ABSTRAK

Atlet remaja membutuhkan kebugaran jasmani yang optimal agar dapat mencapai suatu prestasi. Namun,
tingkat kebugaran jasmani remaja di Indonesia masih kurang dengan rata-rata nilai VO2max 36 ml/kg/menit.
Nilai VO2max dapat dipengaruhi oleh rendahnya kadar hemoglobin yang berperan dalam pengikatan oksigen
sehingga dapat meningkatkan rasa lelah pada atlet sepak bola. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
hubungan kadar hemoglobin (Hb) dengan kebugaran jasmani pada atlet sepak bola remaja. Penelitian ini
menggunakan metode observasional analitik dengan desain cross sectional yang melibatkan 31 atlet sepak
bola remaja yang berusia 13-17 tahun pada bulan Juni-Juli 2023 di PSS Sleman Development Center. Teknik
pengambilan sampel menggunakan metode purposive sampling. Data kadar hemoglobin diperoleh dengan
pengambilan sampel darah pada pembuluh darah vena dan dianalisis di laboratorium menggunakan metode
Cyanmethemoglobin. Data kebugaran jasmani diperoleh menggunakan Multistage Fitnest Test yang disajikan
dalam bentuk skor. Analisis data menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment dengan p-value <0,05.
Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa rerata kadar hemoglobin dan skor kebugaran jasmani atlet sepak
bola remaja adalah 14,80+0,881 g/dl dan 48,88+3,36 ml/kg/menit. Semua atlet sepak bola remaja memiliki
kadar hemoglobin normal (100%) dan tingkat kebugaran jasmani excellent (100%). Tidak terdapat hubungan
antara kadar hemoglobin dengan kebugaran jasmani pada atlet sepak bola remaja (p=0,4812, r=-0,1314). Atlet
perlu mempertahankan kadar hemoglobin dan kebugaran jasmani untuk meningkatkan performa. [Penel Gizi
Makan 2025, 48(1):19-26]
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PENDAHULUAN

epak bola merupakan salah satu cabang
olahraga yang banyak digemari oleh
masyarakat Indonesia oleh semua
kalangan terutama pada pelajar remaja.
Olahraga sepakbola membutuhkan ketahanan
fisik yang kuat, kecepatan, dan pengeluaran
energi secara terus agar dapat menunjang
performa dalam melakukan olahraga
sepakbola’. Performa atlet yang kurang optimal
ditunjukkan dari hasil pertandingan Persatuan
Sepakbola Sleman U-16 di  Turnamen
Nusantara Open 2022 yang harus terhenti
pada babak 8 besar yang disebabkan oleh
kebugaran jasmani kondisi fisik atlet yang
kurang baik2. Prevalensi kebugaran jasmani
pada remaja dari hasil penelitian pengukuran
indeks  keberhasilan  olahraga  nasional,
didapatkan hasil kebugaran jasmani di
Indonesia 43,90 persen dalam kategori kurang,
dan 37,40 persen dalam kategori kurang
sekali®. Berdasarkan data di atas menunjukkan
keadaan kebugaran jasmani di Indonesia
masih sangat kurang.

Atlet remaja merupakan masa usia yang
efektif dan penting dalam jenjang pembinaan
olahraga. Olahraga sepakbola membutuhkan
kecepatan dan kekuatan otot kaki (melompat,
mengoper, melempar, menendang, dan
mengejar bola) dan perubahan kecepatan lari
sebanyak 40-60x sehingga dapat
menyebabkan kelelahan*. Atlet remaja berisiko
mengalami kelelahan pada saat latihan
maupun bertanding. Jika terjadi secara terus
menerus maka atlet tidak dapat berkonsentrasi
dan performa atlet dapat menurun®. Kebugaran
jasmani pada atlet dipengaruhi oleh beberapa
hal yaitu genetik, jenis kelamin, aktivitas fisik,
latihan fisik, usia, suhu tubuh, asupan zat gizi,
dan kadar hemoglobin®.

Kemampuan fisik dalam kebugaran
jasmani dapat berupa kemampuan aerobik
yang diperoleh melalui latihan. Latihan aerobik
dapat mempengaruhi sistem kardiorespiratori
yang berhubungan dengan pengangkutan
oksigen dalam tubuh’. Oksigen dibutuhkan
tubuh bersama zat lain sebagai sumber energi
dalam melaksanakan aktivitas fisik. Melalui
sistem respirasi oksigen masuk ke dalam paru-
paru dan mengoksidasi zat-zat gizi yang masuk
melalui sistem digestif. Energi yang terbentuk
melalui sistem ini yaitu sistem metabolisme
aerobik8. Sepakbola dapat dikatakan sebagai
olahraga aerobik, karena olahraga ini dilakukan
selama 2x45 menit sehingga pemain harus
mempunyai daya tahan jantung paru atau
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kapasitas aerobik (VOzmax) yang prima agar
dapat bermain hingga akhir pertandingan®.

VOzmax merupakan kapasitas atau
kemampuan tubuh menghirup, mengangkut,
mengedarkan, membagikan, dan

menggunakan oksigen secara maksimal, serta
merupakan indikator terpercaya bagi
kebugaran jasmani seseorang yang melakukan
kerja dalam waktu lama, atau kerja yang
membutuhkan daya tahan (stamina)'®. VOzmax
disebut dengan transport oksigen secara
maksimum adalah tempo tercepat dimana
seseorang dapat menggunakan oksigen
selama olahraga'®.

Kebugaran jasmani dapat dipengaruhi
oleh beberapa faktor seperti, genetik, usia,
jenis kelamin, aktivitas fisik, suhu tubuh,
asupan zat gizi dan kadar hemoglobin®. Kadar
hemoglobin berperan dalam proses
metabolisme energi pada tubuh atlet.
Metabolisme energi terjadi karena adanya sel
darah merah sebagai pengangkut oksigen. Sel
darah merah terdapat hemoglobin yang bersifat
mengikat dan mengalirkan oksigen maupun
karbondioksida. Tujuan pengikatan oksigen
tersebut adalah agar tersalurkannya oksigen
dalam jumlah besar sehingga atlet memiliki
VOzmax yang baik dan mampu melakukan
aktivitas sepakbola tanpa merasa lelah karena
proses oksidasi dapat dilakukan secara
optimal®.

Kadar hemoglobin mempengaruhi nilai
VOzmax (tingkat oksigen maksimal). Kadar
hemoglobin normal akan membuat seseorang
mempunyai ketahanan tubuh yang baik''.
Adapun kadar hemoglobin yang rendah dalam
tubuh seseorang akan membuat volume
oksigen yang dialirkan ke jaringan tubuh tidak
mencapai maksimal dan dapat menyebabkan
kebugaran jasmani menjadi menurun'2. Hal
tersebut sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Prima dan Setiakarnawijaya
(2018) hasil penelitian yang dilakukan kepada
23 atlet sepakbola di Sekolah Islamic Centre
kota  Tangerang, Banten  menunjukkan
sebanyak 17,39 persen memiliki kadar
hemoglobin dibawah normal dan mempunyai
kebugaran jasmani kurang baik®.

Menurut penelitian oleh Listianasari (2020)
dengan responden atlet PSS Sleman terdapat
atlet dengan tingkat kebugaran jasmani sedang
(32,4%) dan belum memenuhi kadar Hb normal
dengan prevalensi anemia  (70,3%)'3.
Berdasarkan latar belakang di atas maka,
diperlukan penelitian lebih lanjut terkait kadar
hemoglobin dengan kebugaran jasmani di PSS
Sleman guna mengetahui kondisi terkini kadar
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hemoglobin dan kebugaran jasmani pada atlet
remaja. Tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui hubungan kadar hemoglobin
dengan kebugaran jasmani pada atlet sepak
bola remaja di PSS Sleman Development
Center.

METODE

Penelitian  ini  merupakan penelitian
observasional analitik dengan desain cross
sectional yang dilaksanakan pada bulan Juni-
Juli 2023. Variabel bebas adalah kadar
hemoglobin dan variabel terikat pada penelitian
ini adalah kebugaran jasmani. Populasi adalah
seluruh atlet sepak bola yang tergabung dalam
PS Sleman Development Center. Responden
berjumlah 31 atlet sepak bola remaja yang
diperoleh menggunakan teknik pengambilan
sampel jenis purposive sampling dengan
kriteria inklusi: aktif tergabung dalam PSS
Development Center, atlet laki-laki berusia 13-
17 tahun, dan bersedia menjadi responden
dengan menandatangani informed consent,
sedangkan kriteria eksklusi: tidak mengikuti
semua rangkaian kegiatan penelitian,
mengundurkan diri menjadi responden, serta
memiliki riwayat penyakit thalasemia, dan
anemia. Penelitian ini telah mendapatkan
persetujuan dari Komisi Etik Penelitian
Universitas ‘Aisyiyah  Yogyakarta dengan
No.2793/KEP-UNISA/IV/2023.

Data karakteristik responden meliputi usia
dan status gizi. Data usia responden diperoleh
melalui wawancara secara langsung. Data
status gizi responden  diperoleh  dari
pengukuran berat badan dan tinggi badan
secara langsung yang dilakukan oleh 8
enumerator terlatih yang sebelumnya telah
mendapatkan apersepsi. Data pengukuran
kemudian dianalisis menggunakan WHO-
AntroPlus disajikan dalam bentuk z-score
dengan indikator IMT/U. Data kadar
hemoglobin diperoleh dari pengambilan darah

oleh tenaga ahli menggunakan metode
Cyanmethemoglobin yang diambil sebelum
latihan. Selanjutnya sampel darah dianalisis di
laboratorium menggunakan alat
Spektrofotometer. Kadar hemoglobin pada atlet
dikategorikan menjadi 3, yaitu rendah (<13,5
g/dl), normal (13,5-17,5 g/dl), dan tinggi (>17,5
g/dl)'4. Data kebugaran jasmani diperoleh dari
data sekunder pengukuran VO2max
menggunakan Multistage Fitness Test pada
bulan Mei 2023 yang disajikan dalam skor.
Tingkat kebugaran jasmani atlet dikategorikan
menjadi 4, yaitu fair (31,0-34,9), good (35-
38,9), very good (39-41,9), dan excellent (>
41,9)S.

Analisis  univariat  digunakan  untuk
mendeskripsikan karakteristik responden (usia,
IMT, kadar hemoglobin, dan tingkat kebugaran
jasmani). Uji normalitas menggunakan uji
Shapiro Wilk dan didapatkan data berdistribusi
normal. Analisis hubungan menggunakan uji
statistik korelasi Pearson Product Moment
dengan p-value <0,05.

HASIL

Berdasarkan Tabel 1 dan Tabel 2
menunjukkan karakteristik atlet sepak bola.
Diketahui sebagian besar responden
merupakan atlet yang berusia 14 tahun
(38,7%). Mayoritas atlet memiliki status gizi
baik (90,3%) yang ditinjau dari IMT/U (Z-score).
Seluruh atlet memiliki kadar hemoglobin normal
(100%) dan tingkat kebugaran jasmani
excellent (100%).

Tabel 3 menunjukkan bahwa tidak
terdapat hubungan yang bermakna antara
kadar Hemoglobin (g/dL) dengan kebugaran
jasmani pada atlet sepak bola remaja (p>0,05).
Secara statistik menunjukkan arah Kkorelasi
negatif terhadap kebugaran jasmani (r= -0,131)
dengan tingkat kekuatan hubungan kedua
variabel sangat lemah. Artinya, semakin besar
kadar hemoglobin atlet maka tingkat kebugaran

: i jasmani atlet semakin rendah.
melalui pembuluh darah vena yang dilakukan
Tabel 1
Karakteristik Responden
Karakteristik Responden N= 31 Mean SD
Min Max
Usia (tahun) 13 17 15,032 + 1,196
IMT/U (z-score) -1,38 1,34 0,267 + 0,622
Kadar Hemoglobin (g/dl) 13,5 16,6 14,80 + 0,881
Kebugaran Jasmani (ml/kg/menit) 42,2 57,1 48,88 + 3,36
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Tabel 2
Distribusi Frekuensi Responden
Karakteristik Frekuensi Persentase
(n) (%)
Usia
13 tahun 2 6,5
14 tahun 12 38,7
15 tahun 3 9,7
16 tahun 11 35,5
17 tahun 3 9,7
IMT/U (Z-score)
Gizi baik (-2 SD sd +1 SD) 28 90,3
Gizi lebih (>+1 SD sd +2 SD) 3 9,7
Kadar Hemoglobin
Normal 31 100
Kebugaran Jasmani
Excellent 31 100
Total 31 100
Tabel 3

Hubungan Kadar Hemoglobin dengan Kebugaran Jasmani Atlet

Variabel Kebugaran Jasmani
r P-value
Kadar Hemoglobin (g/dL) -0,1314 0,4812

BAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian ini, rerata
usia responden adalah 15,032+1,19 tahun
dengan kategori usia paling banyak adalah 14
tahun (38,7%) pada Tabel 1 dan Tabel 2. Usia
menjadi peran penting dalam pertumbuhan dan
perkembangan tubuh. Atlet remaja menjadi
masa penting dalam jenjang pembinaan
olahraga. Olahraga sepak bola membutuhkan
ketahanan fisik yang kuat, kecepatan, dan
pengeluaran energi secara terus menerus'.
Oleh karena itu, dibutuhkan pemenuhan energi
yang cukup pada tubuh terutama pada masa
remaja. Metabolisme energi terjadi karena
adanya sel darah merah (Hb) sebagai
pengangkut oksigen. Usia dapat
mempengaruhi  jumlah kadar hemoglobin.
Remaja mengalami penurunan drastis pada
jumlah kadar hemoglobin diakibatkan kondisi
yang membutuhkan zat besi lebih banyak
untuk pertumbuhan’®. Usia juga mempengaruhi
tingkat kebugaran jasmani. Berdasarkan
penelitian  Elkadiowanda et al. (2020),
menyebutkan bahwa atlet sepak bola yang
berusia 13-15 tahun memiliki kebugaran
jasmani yang kurang®. Selain itu, pengukuran
indeks  keberhasilan olahraga nasional,
didapatkan hasil kebugaran jasmani pada atlet
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remaja di Indonesia 42,90% dalam kategori
kurang dan 37,40% dalam kategori kurang
sekali®. Hal tersebut menunjukkan keadaan
kebugaran jasmani pada atlet remaja di
Indonesia masih sangat kurang.

Rerata z-score (IMT/U) adalah 0,26 + 0,62
SD (Tabel 1) dan mayoritas atlet memiliki
status gizi baik (90,3%). IMT seseorang dapat
dipengaruhi oleh usia dan jenis kelamin.
Penelitian ini memiliki subjek berjenis kelamin
laki-laki, sehingga status gizi pada remaja laki-
laki lebih ideal. Status gizi remaja dapat
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani.
Berdasarkan hasil penelitian Wibowo dan Dese
(2019) tentang hubungan indeks massa tubuh
dengan VOzmax pada atlet remaja bola basket
terdapat hubungan yang kuat antara IMT
dengan VO2max (r = 0,673)". Nilai R2 = 0,453
dan persamaan garis yang diperoleh yaitu Y =
7,828 — 0,234X. Sehingga didapatkan bahwa
setiap kenaikkan 1 kg/m? IMT akan
menyebabkan penurunan kapasitas VO2max
sebesar 0,234 ml/kg/menit dengan nilai
prediksi sebesar 45,3%. Hasil tersebut terlihat
bahwa semakin tinggi IMT maka VO2max
semakin rendah begitu pula sebaliknya. Hal
tersebut diperkuat oleh penelitian yang
dilakukan Nugraha MH dan Wibowo S, (2021)
yang menujukkan jika seseorang dengan
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status gizi normal, maka mampu melakukan
aktivitas fisik tanpa mengalami rasa lelah
karena memiliki cadangan energi yang baik'®.
Sehingga atlet remaja diharuskan memiliki
status gizi baik, khususnya pada atlet sepak
bola yang melakukan aktivitas cukup berat,
agar mampu melakukan aktivitas dengan
optimal.

Kadar hemoglobin berperan penting dalam
proses metabolisme energi atlet. Rerata kadar
hemoglobin dalam penelitian ini adalah 14,80 +
0,881 g/dl dan seluruh atlet memiliki kadar
hemoglobin yang normal (100%). Tetapi,
terdapat 1 atlet yang memiliki kadar
hemoglobin diambang batas normal. Penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh Listianasari
(2020) menjelaskan bahwa rerata kadar
hemoglobin atlet PSS Sleman sebesar 14,9
g/dl, tetapi masih terdapat 70,3% atlet memiliki
Hb tidak normal®3. Jika dibandingkan dengan
penelitian sebelumnya, kondisi kadar
hemoglobin atlet pada penelitian ini lebih baik,
yaitu ditunjukkan dengan 100% atlet memiliki
kadar hemoglobin normal. Normalnya kadar
hemoglobin pada semua atlet karena latihan
fisik yang rutin dilakukan oleh atlet. Penelitian
oleh Sdfitri et al (2020) menyebutkan latihan
fisik dan durasi latihan sangat penting dalam
adaptasi  sistem sel darah'. Terjadi
peningkatan jumlah sel darah merah dan
konsentrasi hemoglobin untuk memenuhi
permintaan tubuh ketika latihan karena tubuh
harus menyediakan oksigen dalam jumlah
cukup selama latihan.

Rerata skor kebugaran jasmani pada
penelitian ini adalah 48,88 + 3,36 ml/kg/menit
dan semua atlet memiliki kebugaran jasmani
excellent (100%). Penelitian oleh Listianasari
(2020) menjelaskan bahwa rerata VO2max 46,7
ml/kg/menit pada atlet PSS Sleman dan
termasuk dalam kategori sangat baik!3.
Meskipun rerata atlet penelitian tersebut dalam
kategori baik, terdapat atlet dengan tingkat
VOomax kategori sedang (32,4%). Tidak
ditemukan atlet yang termasuk dalam kategori
kurang maupun  kurang sekali. Jika
dibandingkan dengan penelitian sebelumnya,
kondisi kebugaran jasmani atlet pada penelitian
ini lebih baik ditunjukkan dengan 100% kondisi
kebugaran jasmani atlet masuk dalam kategori
excellent. Tingkat kebugaran jasmani yang
sangat bagus pada semua atlet karena latihan
fisik dan aktivitas fisik yang dilakukan. Latihan
fisik yang dibutuhkan oleh tubuh adalah
olahraga. Olahraga tidak boleh dilakukan
dengan asal-asalan, tetapi harus dilakukan
dengan teknik yang benar. Berolahraga dapat
membantu meningkatkan kualitas kebugaran
pada tubuh?®. Laju pemakaian oksigen
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meningkat sejalan dengan meningkatnya
intensitas kerja. Pemakaian oksigen maksimal
sangat bervariasi disesuaikan dengan latihan
fisikk yang dilakukan®. Frekuensi melakukan
latihan 3-5 kali per minggu dengan lama latihan
20-60 menit dapat meningkatkan kebugaran
jasmani?o,

Berdasaran hasil uji hubungan, diketahui
tidak terdapat hubungan yang bermakna antara
kadar hemoglobin dengan kebugaran jasmani
pada atlet sepak bola remaja (p>0,05). Secara
statistik menunjukkan arah korelasi negatif
terhadap kebugaran jasmani (r= -0,131)
dengan tingkat kekuatan hubungan kedua
variabel sangat lemah. Artinya, semakin besar
kadar hemoglobin atlet maka tingkat kebugaran
jasmani atlet semakin rendah. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Masithoh (2017) dan Listianasari (2020) bahwa
tidak terdapat hubungan antara kadar
hemoglobin dengan kebugaran jasmani pada
atlet (p>0,05, r = - 0,145) dengan kekuatan
sangat lemah®2!, Meskipun memiliki kekuatan
hubungan sangat lemah, menurut penelitian
Arif Pudjijuniarto (2017) disebutkan bahwa
sumbangan kadar hemoglobin terhadap
kebugaran jasmani sebesar 55,35%%2. Hal
tersebut karena hemoglobin berperan sangat
penting dalam peredaran oksigen dalam tubuh
serta mampu menyuplai jumlah oksigen cukup
besar sehingga tingkat VO2max dalam tubuh
tinggi dan kebugaran jasmani atlet bagus
sehingga atlet tidak mudah cepat lelah.

Kebugaran jasmani pada atlet tidak hanya
dipengaruhi oleh kadar hemoglobin tetapi juga
terdapat faktor lain yang mempengaruhi seperti
asupan zat gizi dan latihan fisik. Asupan
makanan yang memadai bagi seorang atlet
akan memberikan dampak baik bagi latihan
yang dilakukannya. Hal tersebut akan semakin
menunjang pencapaian prestasi?®. Kebutuhan
gizi seperti karbohidrat, protein, dan lemak
penting dalam rangka menjaga kesehatan,
adaptasi latihan, dan meningkatkan stamina
selama sesi latihan dan perlombaan?.
Cadangan energi dalam tubuh harus selalu
tersedia agar sewaktu-waktu dapat digunakan
untuk menghasilkan tenaga. Oleh sebab itu,
dianjurkan mengonsumsi beraneka ragam
makanan sehingga zat gizi yang diperlukan
dapat terpenuhi2®. Responden dalam penelitian
ini berasal dari cabang olahraga sepak bola
yang memiliki latihan fisik aerobik, karena
olahraga tersebut membutuhkan ketahanan,
energi yang cepat dan dilakukan dalam jangka
waktu yang lama. Latihan fisik yang bersifat
ketahanan merupakan jenis olahraga dengan
komponen aerobik yang dominan. Jenis
olahraga dengan aktivitas yang bersifat
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aerobik, seperti sepak bola, bola basket, bulu
tangkis, dan tenis lapangan?>.

Metabolisme energi pada latihan fisik
aerobik sangat membutuhkan ketersediaan
oksigen. Oksigen agar dapat diedarkan
keseluruh tubuh membutuhkan hemoglobin.
Berdasarkan penelitian ini, terdapat 4 atlet
memiliki kadar hemoglobin normal namun
beresiko anemia (13,5 g/dl) dengan kebugaran
jasmani baik dan 2 atlet memiliki kadar
hemoglobin normal namun memiliki kebugaran
jasmani pada ambang batas bagus (42,2
ml/kg/menit). Faktor yang mempengaruhi hal
tersebut adalah asupan gizi dan latihan rutin
yang dilaksanakan masing-masing atlet?'.

Pemakaian oksigen pada latihan aerobik

lebih efisien karena tubuh memasuki fase
konsumsi  oksigen yang stabil. Ketika
melakukan latihan aerobik terjadilah

peningkatan konsentrasi oksigen darah untuk
meningkatkan cardiac output karena otot
jantung yang mengalami hipertrofi
memungkinkan Hb terbentuk lebih banyak?s.
Peningkatan denyut jantung setiap orang
disebabkan oleh peningkatan latihan yang
dilakukan.  Peningkatan tersebut relatif
berbeda-beda untuk setiap orang. Seseorang
yang memiliki kebiasaan rutin berolahraga
akan memiliki sistem kerja jantung, paru dan
pembuluh darah yang baik akan lebih efisien
daripada orang vyang tidak terlatih?'.
Sedangkan setelah melakukan pekerjaan
(aktivitas fisik), denyut jantung, pernapasan
dan pembuluh darah akan lebih cepat kembali
keadaan normal daripada orang yang tidak
terlatin?!.

Faktor lainnya adalah asupan gizi
terutama pada asupan karbohidrat dan zat besi
(Fe). Asupan karbohidrat yang kurang dapat
menurunkan  kebugaran jasmani karena
karbohidrat dalam tubuh berupa glukosa dan
glikogen yang disimpan di dalam otot dan hati.
Kemudian glikogen otot digunakan langsung
oleh otot untuk pembentukan energi dan
pemberian karbohidrat bertujuan untuk mengisi
kembali simpanan glikogen otot dan hati yang
telah dipergunakan pada kontraksi otot?’. Pada
atlet yang mempunyai simpanan glikogen
sangat sedikit akan mengalami kelelahan lebih
cepat dan kurang berprestasi. Asupan zat besi
kurang juga akan menurunkan kebugaran
jasmani karena zat besi memiliki peran penting
dalam penggunaan oksigen, penurunan Fe
dapat mengganggu kinerja fisik aerobik.
Sehingga secara teori asupan Fe yang
mencukupi akan membantu konsentrasi
hemoglobin menjadi normal dan dapat
mengantarkan oksigen lebih banyak ke dalam
otot, lalu mempengaruhi nilai VO2max atlet?”.
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Hasil penelitian ini berbeda dengan
penelitian yang dilakukan oleh Arif dan
Pudjijuniarto (2017) dan Putra dan Muchlis
(2020), yang menunjukkan bahwa ada
hubungan yang signifikan antara kadar
hemoglobin dengan kebugaran jasmani atlet
sepak bola remaja dengan kekuatan hubungan
yang kuat dan sedang''??,. Hal tersebut
menunjukkan bahwa atlet dapat mencapai
kebugaran jasmani yang bagus apabila
ditunjang dengan kadar hemoglobin normal. Ini
dikarenakan  kadar hemoglobin  mampu
memberikan kebutuhan oksigen yang tinggi
untuk diedarkan ke seluruh tubuh, mencukupi

kebutuhan  metabolisme  tubuh, mampu
melakukan aktivitas fisik yang baik, serta
menunjang kebugaran jasmani seseorang.

Hemoglobin berperan untuk mengikat dan
membawa oksigen dari paru-paru ke seluruh
tubuh. Oksigen mempunyai peran sebagai
bahan bakar dalam menghasilkan energi untuk
menunjang aktivitas. Jika seseorang memiliki
kadar hemoglobin di bawah normal maka
peredaran oksigen dalam darah akan
terganggu, sehingga salah satu bagian tubuh
tidak mendapat suplai oksigen secara
maksimal. Hal ini menyebabkan pembentukan
energi tidak maksimal dan tubuh menjadi tidak
mempunyai energi yang cukup dan cepat lelah
sehingga kebugaran jasmani menurun.
Perbedaan hasil penelitian tersebut dapat
disebabkan karena metode pengambilan data

baik dari tes kebugaran jasmani dan
pengambilan darah. Pengukuran tes
kebugaran pada penelitian Putra dan Muchlis
(2020) berbeda dengan penelitian ini''.
Penelitian  tersebut  menggunakan  Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI)
sedangkan penelitan ini  menggunakan

Multistage Fitness Test. Cara pengukuran
kadar hemoglobin pada penelitian Putra dan
Muchlis (2020) dan Arif dan Pudijijunarto
(2017) juga berbeda dengan penelitian ini''-22.
Kedua penelitian tersebut menggunakan Easy
Touch Gchb sedangkan penelitian ini
menggunakan metode Cyanmethemoglobin.
Tidak adanya hubungan kadar hemoglobin
dengan kebugaran jasmani pada penelitian ini
mungkin dapat disebabkan oleh faktor lain,
seperti intensitas latihan. Namun, intensitas
latihan tidak diteliti dalam penelitian ini.
Sejumlah penelitian  menunjukkan  bahwa
seorang individu dapat meningkatkan VOzmax
dengan latihan pada intensitas detak jantung
65% - 85% dari detak jantung maximum,
frekuensi 3-5 kali seminggu?®. Hal tersebut
diperkuat dari hasil penelitian yang dilakukan
oleh Warni et al (2017) diketahui bahwa
terdapat atlet sepak bola yang mengalami
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peningkatan nilai VOz2max setelah latihan
endurance 3 hari seminggu selama 6 minggu
sebesar 40,54% dengan minggu pertama
rerata nilai VO2max 37,4 ml/kg.menit (kategori
sedang) dan pada minggu ke-6 rerata nilai
VO2max menjadi 43,53 mil/kg/menit (kategori
baik)°.

KESIMPULAN

Rerata kadar hemoglobin dan skor
kebugaran jasmani pada atlet adalah 14,80 +
0,881 g/dl dan 48,88 + 3,36 ml/kg/menit.
Semua atlet memiliki kadar hemoglobin normal
(100%) dan kebugaran jasmani excellent
(100%). Tidak terdapat hubungan antara kadar
hemoglobin dengan kebugaran jasmani pada
atlet sepak bola remaja.

SARAN

Atlet disarankan untuk mempertahankan
kadar hemoglobin dan kebugaran jasmani
untuk  meningkatkan perfoma oolahraga.
Sebaiknya untuk pengambilan data
selanjutnya, disarankan dilakukan dalam waktu
yang berdekatan baik pengambilan sampel
darah Hb dan tes kebugaran jasmani.
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