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ABSTRAK

FIFI ALPIRA : Gambaran Kadar Hemoglobin pada Masyarakat dengan
Rutinitas Jogging di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.
(Pembimbing : Widarti dan Syahida Djasang)

Hemoglobin merupakan komponen penting dalam darah yang berperan
dalam mengangkut oksigen ke seluruh tubuh. Aktivitas fisik seperti jogging
diketahui dapat memengaruhi kadar hemoglobin dalam tubuh, jika durasi
jogging dilakukan dengan intensitas yang tepat. Kadar hemoglobin yang
tidak terkontrol dapat menyebabkan banyak hal, termasuk jika jogging yaitu
kelelahan, dehidrasi, gangg@n tidur, stres pada jantung dan kekurangan
energi. Oleh karena itu, peneliian ini dilakukan uniuk mengetahui
gambaran kadar hemoglobin pada masyarakat yang rutin melakukan
jogging. Jenis penelitan ini yaitu deskriptif dilakukan secara purposive
sampling, sampel diambil dengan melihat orang yang melakukan jogging
secara rutin di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa. Data dianalisis
secara univariat dan disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi. Jumiah
sampel dalam penelitian ini sebanyak 87 sampel. Terdapat sebanyak 17%
memiliki kadar hemoglobin rendah, 80% berada dalam kategori normal, dan
3% memiliki kadar hemoglobin tinggi. Penelitian ini menunjukkan bahwa
akfivitas fisik seperti jogging dapat berkontribusi dalam menjaga kadar
hemoglobin tetap normal. Masyarakat diharapkan untuk memperhatikan
nutisi dan melakukan pemeriksaan kesehatan secara rutin agar kondisi
kesehatan tetap terkontrol.

| Kata Kunci: Kadar Hemoglobin, Rutinitas, Durasi Jogging

Daftar pustaka: 2010-2024




ABSTRACT

FIFI ALPIRA : A description of hemoglobin levels in the community with a
Jjogging routine at Syekh Yusuf Field, Gowa Regency. (Supervisors: Widarti
and Syahida Djasang)

Hemoglobin is an important component of the blood that plays a rofe in
transporting oxygen throughout the body. Physical activities such as jogging
can influence hemoglobin levels in the body if the duration of jogging is
performed at the right intensity. Uncontrolled hemoglobin levels can lead to
many issues, including fatigue. dehydration, sleep disturbances, heart
stress, and energy deficiency during jogging. Therefore, this study was
conducted to understand the description of hemoglobin levels in the
community that regularly jogs. This type of research is descriptive and
conducted through purposive sampling, where samples are taken by
observing individuals who jog regularly at Syekh Yusuf Field, Gowa
Regency. Dala were analyzed univariately and presented in the form of
frequency distribution. The sample size in this study was 97 samples. There
were 17% with low hemoglobin levels, 80% in the normal category, and 3%
with high hemoglobin levels. This study shows that physical activities such
as jogging can contribute to maintaining normal hemogiobin levels. The
public is expected to pay attention to nuirition and undergo regular health
check-ups to keep their health conditions under control.

| Keywords: Hemoglobin Levels, Routine, Jogging Duration.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga merupakan kegiatan fisik yang sangat penting untuk
mempertahankan dan meningkatkan kesehatan. Saat ini, olahraga
telah menjadi bagian dari gaya hidup yang diterima oleh banyak
kalangan, baik dari usia muda maupun lanjut. Berdasarkan UU No. 3
Tahun 2005, setiap individu berhak untuk berpartisipasi dalam olahraga
dan mendapatkan fasilitas dalam bidang keolahragaan. Selain aspek
fisik, olahraga juga berpengaruh pada aspek mental, sosial, dan
ekonomi. Dengan rutin berolahraga, kemampuan fisik seseorang dapat
meningkat dan mendukung perkembangan jasmani, rohani, dan sosial.

Olahraga terbagi menjadi dua yaitu, olahraga anaerobik dan
olahraga aerobik. Kedua jenis olahraga ini didasarkan pada bagaimana
energi dihasilkan, ena metabolisme dan konsumsi oksigen. Olahraga
anaerobik sering disebut latihan kekuatan, sedangkan olahraga aerobik
juga disebut latihan ketahanan. Olahraga anaerobik tidak
menggunakan oksigen sebagai sumber energi utama, olahraga yang
mencakup olahraga anaerobik antara lain angkat beban, lari sprint,
push up, lompat tali dll. Manfaalnya adalah memperkuat tulang,
membangun otot, dan meningkatkan stamina. Sedangkan olahraga
aerobik menggunakan oksigen untuk menghasilkan energi adapun

yang termasuk olahraga aerobik adalah senam, jala n kaki, jogging, ber-




sepeda dll. Manfaainya adalah meningkatkan stamina, menurunkan
berat badan, dan mengurangi resiko serangan jantung.

Salah satu olahraga aerobik yang paling mudah dilakukan
adalah jogging. Jogging termasuk olahraga aerobik jika dilakukan
dalam jangka waktu lama dan intensitas latihannya 60-85% dar detak
jantung maksimal. Namun, orang sering kali jogging dengan intensitas
sekitar 70 hingga 85 persen dari detak jantung maksimalnya. Oleh
karena itu, salah satu faktor yang sangat mempengaruhi kadar
hemoglobin seseorang adalah jogging. Pasalnya, jogging secara
teratur meningkatkan kadar hemoglobin karena jaringan dan sel
membutuhkan lebih banyak oksigen untuk beradaptasi dengan
kebutuhan oksigen dalam darah selama beraktivitas (Prasetya, et al.
2024),

Olahraga sangat mempengaruhi hemoglobin sebagai acuan
pencegahan resiko anemia dan kadar hemoglobin sebagai acuan
tingkat daya tahan tubuh. eﬁka seseorang melakukan aktifitas fisik
atau berolahraga maka orang tersebut menghirup oksigen, oksigen
itulah yang akan diikat oleh sel darah merah dan dibawa keseluruh sel
dan jaringan untuk ditransfer sebagai energi. Semakin besar kadar
hemoglobin dalam darah (pada batasan normal), makin besar pula
oksigen yang dapat diikat oleh darah, sehingga kemampuan seseorang

untuk beraktifitas fisik semakin kuat dan dapat dilakukan dalam wakiu

yang lama.




Kebugaran aerobik berhubungan dengan total hemoglobin
dalam darah, di mana volume darah dan kadar hemoglobin meningkat
seiring dengan latihan. Olahraga yang dilakukan secara teratur akan
eningkatkan volume darah, kadar hemoglobin, serta ukuran jantung.
mengurangi denyut nadi, meningkatkan wvolume siroke, dan
menyebabkan perubahan pada kapiler serta pertumbuhan otot.

Kadar hemoglobin dalam darah sangat penting untuk mencegah
anemia. Dengan berolahraga ecara rutin, kadar hemoglobin akan
tetap terjaga, sehingga risiko terkena anemia dapat berkurang. Anemia,
yang sering terjadi di seluruh dunia, adalah kondisi kekurangan sel
darah merah atau hemoglobin. Olahraga yang dilakukan ecara teratur
dapat meningkatkan volume darah dan kadar hemoglobin, yang
membantu mencegah anemia dan meningkatkan kesehatan tubuh
secara keseluruhan.

Hemoglobin merupakan protein tetrapolimer sel darah merah
yang berikatan dengan molekul non-protein, senyawa ironporfirin yang
disebut heme. Hemoglobin memiliki dua fungsi transportasi penting
dalam tubuh manusia: mengangkul oksigen ke jaringan dan
mengangkut karbon dioksida dan proton dari jaringan perifer ke sistem
pernapasan. Hemoglobin terdiri dari garam, protein, pigmen, dan zat
besi (Djogo et al. 2021).

Kadar hemoglobin yang normal pada darah berpengaruh ketika

darah mengikat oksigen, jika kadar tersebut kurang dari batasan




normal, maka oksigen yang diikat darah semakin berkurang, akibatnya
tubuh tidak dapat beraktifitas seperti yang dilakukan oleh orang yang
memiliki kadar hemoglobin normal. Pola makan yang tidak teratur dan
kurangnya aktivitas fisik atau olahraga mempengaruhi kadar
hemoglobin seseorang (Djogo et al. 2021).

Di Sulawesi Selatan terutama di Kabupaten Gowa Lapangan
Syekh Yusuf, pemerintah menyediakan jogging track yang merupakan
fasilitas olahraga yang ramah lingkungan dan mendukung gaya hidup
sehat bagi masyarakat agar lebih aklif beralahraga demi meningkatkan
kualitas  hidup. American Hospital ~ Association  (AHA)
merekomendasikan setidaknya aktivitas fisik dengan intensitas sedang
harus dilakukan, seperti olahraga aerobik yang dianjurkan dalam waktu
20-30 menit sehari selama 3-7 hari dalam seminggu.

Penelitian tentang kadar Hemoglobin telah dilakukan oleh
peneliti lainnya dengan objek yang berbeda-beda. Pada peneliti
Sepriadi (2022) dengan judul peneliian The effect of jogging exercise
to improve hemoglobin levels, hasil penelitiannya yaitu terdapat
pengaruh yang signifikan latihan jogging terhadap peningkatan
kadar hemoglobin. Adapula dalam penelitian Nurafandi dengan judul
penelitian erband;hgan Kadar Hemoglobin Terhadap Latihan Aerobik
Pagi Dan Malam Hari Pada Tim Futsal Santri Pondok Pesantren
(PPTQ) Bukit Baruga, hasil penelitiannya tidak ada perbedaan yang

signifikan kadar hemoglobin antara santri latihan aerobik pagi dengan




latihan aerobik malam pada Tim Futsal Santri PPTQ Bukit Baruga Kota
Makassar.

Berdasarkan uraian latar belakang diatas peneliti bermaksud
untuk melakukan penelitian tentang gambaran kadar hemoglobin (Hb)
pada masyarakat dengan rutinitas olahraga jogging di Lapangan Syekh
Yusuf. arena berdasarkan fenomena yang penulis lihat banyak
masyarakat yang melakukan aktivitas fisik jogging di Lapangan Syekh
Yusut Kabupaten Gowa. Dimana masyarakat yang jogging berasal dar
berbagai kelompok usia mulai dari anak-anak, remaja, hingga orang
dewasa. hingga penulis tertarik melakukan penelitian yang berjudul
“Gambaran Kadar Hemoglobin Pada Masyarakat Dengan Rutinitas
Jogging Di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa"

. Rumusan Masalah

Berdasarkan wuraian latar belakang tersebut, maka rumusan
masalah penelitian ini yaitu “Bagaimana gambaran kadar hemoglobin
(Hb) pada masyarakat dengan rutinitas olahraga jogging di Lapangan
Syekh Yusuf Kabupaten Gowa?”

. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui kadar

hemoglobin (Hb) pada masyarakat dengan rutinitas olahraga jogging di

Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.




D. Manfaat Penelitian
1. Bagi peneliti
Untuk meningkatkan wawasan dan keterampilan penulis dalam
melakukan penelitian Karya Tulis llmiah.
2. Bagi institusi
Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat yang
berarti bagi kampus dan dapat dijadikan sebagai pedoman serta
pembanding untuk penelitian selanjutnya.
3. Bagi Masyarakat
Untuk memberikan informasi tentang manfaat olahraga jogging

terhadap kesehatan jika dilakukan secara rutin.




BAB I
TINJAUAN PUSTAKA

A. Tinjauan Umum Olahraga Jogging

Arthur Lydiard, seorang pelatih asal Selandia Baru, mendirikan
klub jogging pertama di dunia di Auckland pada tahun 1961. la dikenal
karena mempopulerkan olahraga lari dan membuatnya menjadi
kegiatan yang umum dilakukan di seluruh dunia. Lydiard adalah
seorang pelari dan pelatih hebat, serta seorang pesaing dalam
maraton. Majalah Runner's World menyebutnya sebagai "pelatih lari
terbaik sepanjang masa." Selain itu, Lydiard juga merupakan
pendukung kuat olahraga lari untuk kesehatan, dengan menekankan
manfaat kardiovaskular dari jarak lari yang dapat ditempuh dengan
mudah.

Bill Bowerman, pelatih trek asal Amerika dan salah satu pendiri
Nike, Inc. bersama Phil Knight, melatin 33 atlet Olimpiade, 51 All-
Americans, 22 pemegang rekor Amerika, 22 juara NCAA, dan 16 pelari
yang mampu menempuh mil dalam waktu empat menit. Bowerman
melatih selama 24 tahun di University of Oregon dan turut
mengembangkan beberapa sepatu lari terkenal dari Nike, seperti
Cortez dan Waffle.

Pada tahun 1962, Bowerman mengunjungi Selandia Baru dan
diperkenalkan dengan konsep lari sebagai rutinitas kebugaran,
termasuk untuk orang lanjut usia, melalui klub lari yang dikelola oleh
teman sekaligus rekannya, Arthur Lydiard. Bowerman membawa ide ini
kembali ke Amerika Serikat, kemudian mulai menulis artikel dan buku
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tentang berlari. Pada tahun 1968, bersama ahli jantung W. E. Harris,
Bowerman menerbitkan buku Jogging, yang terjual lebih dari satu juta
eksemplar. Meskipun istilah berlari dan jogging tidak memiliki definisi
yang jelas, bagi kebanyakan orang, berlari berarti bergerak sekitar 6 mil
per jam, atau sekitar 10 menit per mil, sedangkan jogging dilakukan
dengan kecepatan lebih lambat.

Pada tahun 1966, John D. Cantwell, MD, seorang magang di
University of Florida Medical Center, menerbitkan ariikel berjudul
Joggers’ Club — A Means of Obtain Cardiovascular Benefits from Daily
Exercise. Artikel tersebut mengutip penelitian Morris pada tahun 1953
yang membandingkan tingkat kejadian penyakit jantung pada
pengemudi bus London yang lebih statis dan konduktor yang lebih aktif,
menemukan bahwa pengemudi bus memiliki dua kali lebih banyak
risiko penyakit jantung. Dr. Cantwell juga menemukan bahwa klub pelari
sudah didirikan oleh pelatih trek University of Florida, Jimmy Carnes,
dan bahwa manfaat jantung dari berolahraga dapat dirasakan dalam
jangka waktu panjang. Pada tahun 1968, Ken Cooper, MD, menerbitkan
bukunya Aerobics, yang menjadi karya klasik. Selama kariernya di
Angkatan Udara, Cooper merancang tes kebugaran sederhana yang
mengukur tingkat kebugaran seseorang, yang awalnya didasarkan
pada jarak yang dapat ditempuh dalam wakiu 12 menit, berkaitan
dengan konsep VO2 max. Cooper juga menetapkan sistem poin untuk
berbagai jenis latihan dan menekankan pentingnya latihan aerobik
untuk kesehatan kardiovaskular.

Gerakan jogging modern yang dimulai di Selandia Baru oleh
pelatih Arthur Lydiard, kemudian dibawa ke Amerika oleh pelatih Bill

Bowerman, dan semakin diperkuat oleh Ken Cooper serta kesuksesan




maraton Olimpiade 1972 oleh Frank Shorter, semakin berkembang.
Prestasi para pelari lain, seperti Bill Rodgers dan Jeff Galloway, turut
mempercepat momentum ini. Aktivitas jogging ini terbukti efektif dalam
mengurangi kematian akibat penyakit kardiovaskular dalam berbagai
studi longitudinal yang dilakukan di Cooper Clinic. (Lathan SR, 2023)

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia, aktivitas fisik yang tidak
memadai merupakan faktor risiko utama keempat untuk kematian,
dengan 6% kematian di seluruh dunia disebabkan oleh faktor ini.
Peningkatan pengeluaran energi dari aktivitas fisik 1000 kkal (4200 kJ)
per minggu atau peningkatan kebugaran fisik 1 MET (setara metabolik)
dikaitkan dengan manfaat kematian sekitar 20%. Wanita paruh baya
yang tidak aktif secara fisik (melakukan olahraga kurang dari 1 jam per
minggu) mengalami peningkatan 52% dalam semua penyebab
kematian, dua kali lipat dari mortalitas terkait kardiovaskular dan
peningkatan 29% dalam mortalitas terkait kanker dibandingkan dengan
yang aktif secara fisik perempuan. Olahraga merupakan aktivitas yang
memberikan keuntungan yang sangat banyak bagi kehidupan
seseorang. Melakukan olahraga secara teratur merupakan salah satu
cara agar manfaat dari olahraga itu sendin dapat dinikmati. Tidak hanya
berfungsi untuk memaksimalkan kinerja tubuh, olahraga juga
menyebabkan kontrol emosi menjadi lebih bisa dikendalikan seperti
meningkatkan mood dan pikiran menjadi tenang. Beberapa manfaat
olahraga adalah:
a. Olahraga dapat mengontrol berat badan

Dengan meningkatkan aktivitas fisik dari keadaan normal

maka kebutuhan energi yang digunakan akan semakin meningkat.
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Peningkatan kebutuhan energi akan mengakibatkan metabolisme
sumber-sumber energi seperti karbohidrat, lemak, dan protein akan
semakin meningkat.

. Latihan dapat mencegah resiko terjadinya suatu penyakit utamanya
penyakit yang menjadi pembunuh terbesar di dunia yaitu NCDs.

Penyakit pembunuh terbesar didunia adalah penyakit pada
golongan NCDs atau penyakit tidak menular yang terdiri dari
obesitas, penyakit jantung dan pembuluh darah, pernafasan dan
diabetes meletus. Penyakit ini merupakan penyakit yang sangat
sering terjadi dimasyarakat Indonesia bahkan menurut data WHO,
masyarakal Indonesia menempati urutan Ke-dua negara di Asia
Timur dan pasific dalam kasus penyakit NCDs.

. Olahraga dapat meningkatkan mood

Tubuh kita memiliki berbagai zat kimia yang berfungsi untuk
menstimulin rangsangan ke otak. Seperti morfin yang berasal dari
tumbuh-tumbuhan, tubuh kita juga memiliki zat morfin yang diproses
alami didalam tubuh. Hormon endorfin merupakan morfin yang
diproduksi tubuh selepas berclahraga.

Endorfin dilepas oleh kelenjar hipofisis yang berada pada
dasar batang otak yang nantinya akan membuat kita merasa senang,
bahagia dan nyaman. Endorfin sangal berbeda dengan morfin pada
mekanisme kinerja, dimana endorfin tidak menimbulkan kecanduan
seperti halnya morfin. Selain endorfin, tubuh juga melepas dopomin
dan serotonin selepas berolahraga. Tapi perlu diingat produksi ini

akan lebih maksimal pada olahraga yang dilakukan dengan tujuan
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untuk kesehatan, sehingga tidak ada sebuah target seperti harus
memenangkan suatu pertandingan olahraga.
d. Olahraga meningkatkan energi

Pada saat ini olahraga sudah menjadi aktivitas yang primer,
artinya banyak dibutuhkan oleh masyarakal khususnya generasi
milenial. Peningkatan aktivitas fisik akan membantu regenerasi otot
menjadi lebih maksimal. Ditambah dengan penambahan nutrisi yang
sesuai dengan kebutuhan olahraga yang dilakukan maka tubuh akan
mendapatkan energi yang maksimal dari berbagai sumber energi.
Olahraga yang teratur juga akan membuat kinerja jantung dan paru-
paru menjadi lebih maksimal yaitu dengan penebalan dinding
jantung dan pertumbuhan ruang penyimpanan udara didalam paru-
paru.

e. Olahraga meningkatkan kualitas tidur

Dengan banyaknya zat kimia baik yang diproduksi oleh tubuh
selelah berolahraga maka kualitas fidur akan menjadi lebih
maksimal. Akibat aklivitas fisik maka akan terjadi banyak sekali
robekan-roll serabut otot dan regerasi sel. Hal ini akan
mengakibatkan hormon pertumbuhan akan memproses regenerasi
otot dan sel yang telah rusak. Sehingga saat bangun tubuh akan
mendapatkan fungsi organnya jauh lebih baik. Olahraga juga
mengakibatkan aliran darah dari jantung keseluruh tubuh meningkat.
Hal ini membuat dinding pembuluh darah menebal dan lebih lentur.
(Bayu Agung, et al. 2019)

Olahraga merupakan aklivitas fisik yang melibatkan gerakan

tubuh yang teralur dan terencana, bertujuan untuk meningkatkan
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kesehatan jasmani dan rohani. Menurut Kamus Besar Bahasa
Indonesia, olahraga mencakup berbagai aktivitas seperti jogging, sepak
bola, berenang, dan lari.

Olahraga terbagi menjadi dua bagian, berdasarkan pada
bagaimana energi dihasilkan, erta metabolisme dan konsumsi
oksigen. Latihan anaerobik sering disebut latihan kekuatan, sedangkan
latihan aerobik juga disebut latihan ketahanan. Olahraga yang
mencakup olahraga anaerobik antara lain angkat beban, push up, lari
sprint, squat, lunges, dll. Olahraga yang melibatkan aerobik adalah
jogging, senam, bersepeda dil.

Aktivitas anaerobik adalah gerakan yang membutuhkan jumilah
energi yang relatif tinggi dalam waktu singkat dan membutuhkan produksi
nergi yang cepat melalui glikolisis, yang fidak membutuhkan oksigen.
Tanpa pasckan dan pemanfaatan oksigen yang tepat, hidrogen yang
dihasilkan selama glikolisis tidak dapat teroksidasi. Dalam keadaan ini,
asam piruvat bereaksi dengan hidrogen untuk membentuk laktat. Keadaan
ini memungkinkan kelanjutan produksi ATP dengan fosforilasi anaerobik
pada fingkat substrat. Dalam gerak anaerobik, glikogen dapat
diklasifikasikan sebagai "bahan bakar cadangan" yang diaktifkan ketika
rasio kebutuhan oksigen terhadap pasokan oksigen mencapai 1:0.

Aktivitas aerobik, berbeda dengan olahraga anaerobik. Aktivitas
aerobik membutuhkan penghasilan energi yang relatif kecil namun
berkesinambungan dalam jangka waktu lebih lama (lebih dari 2 atau 3
menit). Untuk memenuhi kebutuhan ini tubuh mengambil jalur
metabolisme aerobik yang menghasilkan lebih banyak ATP per substrat

yang dibutuhkan. Pada individu yang terlalih dalam olahraga aerobik,
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pemakaian oksigen akan lebih efisien karena tubuh memasuki fase
konsumsi oksigen stabil lebih cepat daripada individu tidak terlatih.
Fase konsumsi oksigen stabil yang lebih cepat dicapai ini dimana hanya
terjadi sintesis ATP anaerobik yang singkat, sehingga individu terlatih
mengkonsumsi oksigen lebih banyak dengan penghasilan energi yang
lebih efisien dan defisit oksigen lebih sedikit dibanding individu tidak
terlatih.

Salah satu mekanisme kompensasi untuk membantu utilisasi
dan suplai oksigen ke otot adalah peningkatan penyimpanan oksigen
otot dalam myoglobin serta transpor oksigen melalui hemoglobin —
eritrosit. Perubahan-perubahan ini secara teoritis lebih signifikan pada
orang yang ferlatih dalam olahraga aerobik dibandingkan olahraga
anaerobik (Akhmad et al. 2020).

B. Tinjauan Umum Hemoglobin
1. Pengertian Hemoglobin

Hemoglobin berasal dari kata heme dan globin, dimana heme
yaitu Fe (besi), protoporphyrin yaitu mitokondria, dan globin
merupakan rantai asam amino (sepasang rantai alfa (a) dan
sepasang rantai non alfa).

Hemoglobin merupakan pigmen yang membuat warna merah
pada seldarah. Hemoglobin berfungsi sebagai media transport oksigen
dari paru-paru ke jaringan tubuh. Oksigen yaiitu suatu bagian terpenting
dar metabolisme tubuh untuk menghasilkan energi. Hemoglobin juga
berfungsi membawa Karbondioksida hasil metabolisme dari jaringan
tubuh ke paru paru unluk dikeluarkan saat bernafas (Deswandi ef al,.

2019). Hemoglobin merupakan protein kaya zat besi yang memiliki
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afinitas atau pengikatan dengan O2 (oksigen), dan oksigen itu
sendiri membentuk oksihemoglobin dalam sel darah merah.
Sebagai hasil dari fungsi ini, O2 (cksigen) diangkut dari paru-paru
ke jaringan tubuh (Hasanan, 2018).

Hemoglobin merupakan komponen penting dari sel darah merah
yang berperan penting dalam pengangkutan oksigen dan karbon
dioksida. Hemoglobin memberikan pigmen alami untuk sel darah
merah. Zat besi yang terkandung dalam hemoglobin tampak merah
ketika dicampur dengan oksigen. Selain itu, hemoglobin juga berikatan
dengan bagian ion hidrogen asam asam karbonat ional, yang
diproduksi pada ftingkat jaringan karbon dioksida. Hemoglobin
menyangga asam ini, memungkinkan PH darah tetap normal
(Firdayanti, 2023).

Hemoglobin merupakan protein yang membawa oksigen dalam
sel darah merah, yang memberikan warna merah pada sel darah
merah. Sel darah merah diproduksi melalui serangkaian tahapan yang
kompleks dan spesifik. Sel ini dibuat dalam sum-sum tulang dan jika
semua tahap pematangan sel telah selesai maka sel darah tersebut
dilepaskan ke dalam aliran darah (Dyan, 2024).

; embemukan Hemoglobin (Hb)

Bagian dalam eritrosit terdiri dari hemoglobin, yaitu sebuah
biomolekul yang dapat mengikat oksigen. Pada manusia sel darah
merah diproduksi di sumsum tulang belakang. lalu membentuk
kepingan bikonkaf. Sintesis heme atau pembentukan awal
hemoglobin terutama terjadi pada mitokondria melalui suatu

rangkaian reaksi biokimia yang bermula dengan kondensasi glisin
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dan suknisil koenzim A, cleh kerja enzim kunci membatasi
kecepatan reaksi. Piridoksal fosfat yaitu (Vitamin B6) adalah suatu
koenzim untuk reaksi ini yang sudah dirangsang oleh eritroprotein,
dan akhimya terjadi protoporfirin bergabung dengan rantai globin
yang dibuat pada poliribosom. (Dyan, 2024).

. Struktur Hemoglobin (Hb)

Struktur Hb terdiri dari 4 heme dan 4 rantai polipeptida
dengan total 574 asam amino. Rantai polipeptida terdiri dari dua
rantai a dan dua rantai B, yang masing-masing terikat pada gugus
heme. Setiap rantai a memiliki 141 asam amino, dan setiap rantai B

memiliki 146 asam amino.

Hama
Hemoglobin [Fe-protoparphynn 1X)

Gambar 2. 1 : Struktur Hemoglobin
(Sumber : DosenBiologi.com.html)

Di tengah molekul adalah cincin heterosiklik yang disebut
parfirin,  Porfirin  dibentuk oleh empat cincin pirolik yang
dihubungkan oleh kaki, membentuk cincin tetrapirclik. Cincin ini

memiliki empat pelat mitra dan kelompok vinil, serta rantai
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propionol dua sisi. Porfirin yang menyimpan satu atom Fe disebut
heme. Dalam molekul heme ini, Fe dapat menempelkan dan
melewatkan O2 dan CO2 melalui darah. (Maharani et al., 2020)

. Fungsi Haemoglobin (Hb)

Fungsi hemoglobin yaitu mengangkut oksigen dari paru-paru
dan dalam peredaran darah untuk di bawa ke jaringan.Tingkatan
hemoglobin dengan oksigen di sebut HbO2 (Oksihemoglobin). Di
samping oksigen, hemoglobin juga membawa karbondioksida dan
dengan karbon monoksida membentuk ikatan karbon monoksida
membentuk ikatan HbCO (karbonmonoksihemoglobin), juga
berperan dalam keseimbangan pH darah. Sintesis hemoglobin
terjadi selama proses eritropoisis, pematangan sel darah merah
akan mempengaruhi fungsi hemoglobin. Hemoglobin juga
mempengaruhi Ph darah (Hasanan, 2018).

Dalam penelitian Andriyani (2020) fungsi hemoglobin yaitu
untuk mengatur pertukaran oksigen dan karbondioksida dalam
jaringan tubuh. Adapun manfaat hemoglobin menurut Kementrian
Kesehatan Republik Indonesia adalah sebagai berikut:

a. Mengatur pertukaran oksigen dengan karbondioksida pada
seluruh jaringan yang ada di dalam tubuh.

b. Hemoglobin dakam sel darah merah berfungsi sebagai
pengangkut oksigen dari paru-paru dan kemudian dibawa ke

seluruh bagian tubuh untuk memberikan energi kepada tubuh.
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¢. Membawa zat karbondioksida yang ada dalam jaringan tubuh

untuk dibuang ke udara bebas melalui paru-paru.

Gambar 2. 2 : Hemoglobin

(Sumber : medicinenet.com)
Hemaglobin merupakan molekul alosterik yang terdiri dari

empat subunit polipeptida dan bertanggung jawab untuk
pengangkutan O2 dan CO2. Hemoglobin memiliki kecenderungan
untuk meningkatkan O2 karena sefiap molekul menyalu, yang
mengarah ke kurva peluruhan di mana Hemoglobin jenuh dengan
oksigen O2 di paru-paru dan secara efektif melepaskan O2 ke
dalam jaringan.
5. Faktor yang Mempengaruhi Kadar Hemoglobin

Faktor-faktor yang mempengaruhi kadar hemoglobin atau sel
darah merah seseorang antara lain pola makan, usia, jenis kelamin,
tingkat aktivitas, merokok, dan komorbiditas seperti leukemia,
anemia thalassic, dan tuberkulosis. Makanan adalah unsur gizi
atau unsur gizi yang ada dalam makanan yang dimakan, yang

digunakan untuk mengatur pembentukan hemoglobin, yaitu Fe (zat
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besi) dan protein. Pada wanita lebih mungkin menurun daripada
pria, terutama saat menstruasi.
a. Jenis kelamin
Secara umum, kadar hemoglobin wanita lebih rentan
daripada pria, karena ketika wanita mengalami menstruasi
tubuh mereka kehilangan kadar zat besi. Perbedaan kadar
hemoglobin antara jenis kelamin muncul pada usia 6 bulan.
Anak perempuan memiliki kadar hemoglobin yang lebih tinggi
daripada anak laki-laki. Wanita lebih mungkin mengalami
penurunan kadar hemoglobin dibandingkan dengan pria,
terutama ketika wanita sedang menstruasi.
b. Usia
Usia di mana kadar hemoglobin sering menurun adalah
anak-anak, wanita lanjut usia dan wanita hamil. Pada anak-
anak, nutrisi seringkali tidak sama dengan kadar hemoglobin
yang lebih rendah, dan makan tidak teratur juga dapat
mempengaruhi. Seiring bertambahnya usia, produksi sel darah
merah menurun, karena fungsi fisiologis semua organ,
terutama sumsum tulang, yang fungsinya untuk menghasilkan
sel.
c. Aktivitas fisik
Aktivitas fisik adalah gerakan yang berasal dari otot rangka

yang membutuhkan pengeluaran energi. Pentingnya aklivitas
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fisik secara teratur membantu mengurangi risiko penyakit
kronis dan meningkatkan emosi psikologis. Aktivitas fisik juga
meningkatkan metabolisme, menyebabkan semakin banyak
asam (ion hidrogen dan asam laktat), yang menurunkan pH,
dan pH yang lebih rendah mengurangi daya tarik antara
oksigen dan hemoglobin. Hal ini menyebabkan hemoglobin
melepaskan lebin banyak oksigen, yang meningkatkan
pengiriman oksigen ke otot. Aktivitas fisik secara teratur dapat
meningkatkan kadar hemoglobin, tetapi aktivitas fisik yang
berlebihan dapat menyebabkan hemolisis dan menurunkan
kadar hemoglobin.
. Kecukupan besi dalam tubuh

Besi dibutuhkan untuk produksi hemoglobin, sehingga
anemia gizi besi akan menyebabkan terbentuknya sel darah
merah yang lebih kecil dan kandungan hemoglobin yang
rendah. Besi berperan sebagai sistesis hemoglobin dalam sel
darah merah dan myoglobin dalam sel otot kandungan =
0,004% berat tubuh (60-70%) terdapat dalam hemoglobin yang
disimpan sebagai ferritin di dalam hati, hemosiderin di dalam
limfa dan sumsum tulang.

Kurang lebih 4% besi di dalam tubuh berada sebagai
myoglobin dan senyawa-senyawa besi sebagai enzim oksidatit

seperti sitokrom dan flavoprotein. Jumlah sangat kecil tapi
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mempunyai peranan yang sangat penting. Myoglobin ikut
dalam transportasi oksigen menerobos sel-sel membrane
masuk ke dalam sel-sel otot, flavoprotein, sitokrom dan
senyawa-senyawa mitokondria yang mengandung besi
lainnya, sangat memegang penting suatu proses oksidasi
menghasilkan adenosine Tri Phospat (ATP) yang merupakan
molekul berenergi tinggi. Sehingga jika tubuh mengalami
penurunan zat besi atau anemia gizi maka terjadi penurunan
kemampuan bekerja (Zarianis dalam Mimi & Lili, 2024 )
Metabolisme Besi yang terdapat di dalam tubuh orang
dewasa sehat berjumlah lebih dari 4 gram. Besi tersebut
berada di dalam 14 sel-sel darah merah atau hemoglobin (lebih
dari 2.5 g), mioglobin (150 mg), phorphyrin cytochrome, hati,
limfa sumsum tulang (> 200-1500 mg). Ada dua bagian besi
dalam tubuh, yaitu bagian fungsional yang di pakai untuk
keperluan metabolik dan bagian yang merupakan cadangan.
Hemoglobin, mioglobin, sitokrom, serta enzim hem dan non
hem adalah bentuk besi fungsional dan berjumlah antara 25-55
mg/kg berat badan. Sedangkan besi cadangan apabila
dibutuhkan untuk fungsi fisiologis dan jumlahnya 5-25 mg/kg
berat badan. Ferritin dan hemosiderin adalah bentuk besi
cadangan yang biasanya terdapat dalam hati, limpa dan

sumsum tulang. Metabolisme besi dalam tubuh fterdiri dari
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proses absorpsi, pengangkutan, pemanfaatan, penyimpanan
dan pengeluaran (Zarianis dalam Mimi & Lili, 2024).
6. Pemeriksaan Kadar Hemoglobin
Kadar Hemoglobin yang normal menurut World Health
Organization 2001 untuk umur 5-11 tahun < 11,5 g/dL, umur 12-14
tahun < 12,0 g/dL. Untuk perempuan diatas 15 tahun > 12,0 g/dL
dan laki-laki > 13,0 g/dL. Pemeriksaan hemoglobin dapat dilakukan
melalui beberapa metode, yaitu metode Sahli, metode
Sianmethemoglobin dengan cara manual dan otomatis.
a. Metode Sahli
Prinsip yang dalam pemeriksaan hemoglobin pada metode
Sahli yaitu dengan membandingkan warna asam hematin
coklat yang telah di rubah dari hemoglobin dengan asam
klorida 0,1 N dengan cara membandingkan pada alat standart
hemoglobinometer.
1) Reagen : HCI 0,1 N dan Aquades
2) Bahan : Darah kapiler atau darah vena dengan
antikoagulan EDTA
3) Alat : Pipet hemoglobin, hemoglobinometer Sahli, pipet

pasteur dan batang pengaduk
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Gambar 2. 3 : Haemometer (Haemoglobinometer)

(Sumber : eiscolabs.com)

4) Cara kerja : Dimasukkan HCI 0,1 N ke dalam tabung Sahli

sampai angka dua. Tabung dimasukkan kedalam
komparator hemoglobinometer. Dilakukan sampling darah
kapiler pada jari tangan. Dipipet darah menggunakan pipet
hemoglobinometer yang mempunyai ukuran volume 20 ul/
0.02 ml. Dimasukkan kedalam tabung Hb pastikan dan
usahakan semua sampel darah dalam pipet masuk
kedalam tabung Hb. Diaduk menggunakan batang
pengaduk yang sudah tersedia didalam paket alat
hemoglobinomoter lalu dibiarkan selama 10 menit.
Diteteskan aquadest kedalam tabung Hb tetes demi tetes,
sambil sesekali diaduk sampai warna sampel darah sama
dengan warna standar pada komparator. Pembacaan hasil
kadar Hb pada tabung Hb dilakukan dengan cahaya yang
terang alami atau lampu, pembacaan meniskus atas

laporan hasil dengan satuan g/dl atau gm/dl.
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Metode sahli meropakan metode pemeriksaan hemoglobin
yang sudah fidak dianjurkan belakangan ini karena memiliki
rasio kesalahan yang cukup besar, seperti alat 28 yang tidak
dapat distandarisasi dan tidak semua jenis hemoglobin dapat
diubah menjadi asam hematin seperti pada
karboksihemoglobin, met-hemoglobin, dan sulfhemoglobin.

. Metode Sianmethemoglobin

Prinsip  pemeriksaan kadar hemoglobin  metode
Sianmenthemoglobin yaitu turunan hemoglobin kecuali
verdoglobin akan diubah secara kuantitatif menjadi
hemoglobincyanide menggunakan larutan pereaksi yang
berada dalam kit. Dalam waktu 3 menit akan terjadi reaksi
sempurna sehingga warna yang terbentuk akan stabil dan
dapat diukur dengan fotometer.

1) Reagen : Reagen Drabkins yang terdiri dari (Kalium
Sianida 0.1 mMal/l, Kalium Feri Sianida 0.6 mMol/l, Buffer
fosfat (pH 7.2) 0.5 mMol/l, Natrium Chlorida 1.5 mMol/l,
Detergent 0,05%

2) Bahan : Darah kapiler atau darah vena dengan
antikoagulan EDTA, oksalat atau sitrat

3) Alat: Pipet darah, tabung cuvet, fotometer

4) Cara kerja : Dimasukkan campuran reagen drabkin sebanyak

5 ml ke dalam cuvet. Ditambahkan 20 ul darah, kemudian
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dibilas pipet beberapa kali dengan larutan Drabkin sampai
bersih, kocok hingga kedua bahan tercampur atau homogen.
Didiamkan pada suhu kamar selama 3 menit. Pembacaan
absorban pada fotometer dengan panjang gelombang 540 nm,

dibandingkan terhadap blanko reagen (reagen Drabkin 5 ml).

Gambar 2. 4 : Alat Fotometer
(Sumber : medlab.id)
c. Metode Tallquist
Prinsip pemeriksaan metode Tallquist yaitu warna dalam
darah yang menempel pada kertas saring Tallguist
dibandingkan dengan warna standar yang tersedia pada buku
Tallquist. Standar menunjukkan kadar Hemoglobin dalam
presentase. Kadar Hb 100% setara dengan 15,8 gr/dl.
1) Alat dan Bahan yang digunakan yaitu kapas alkohol 70%,
blood lancet, dan kertas saring dan tallguist
2) Cara kerja pertama-tama di Lakukan sterilisasi lokal
dengan kapas alkohol 70 %, Lakukan tusukan perifer

(hapus tetes pertama yang keluar), Teteskan setetes darah
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pada kertas saring tallquis, Setelah merata cocokkan
warnanya dengan standar warna yang ada pada buku
talquis, Baca prosentasenya pada warna standar pada
buku talquist
3) Nilai Normal : Prosentase minimal 80 %
Metode ini tidak sudah dianjurkan untuk digunakan karena
akurasinya kurang dan tingkat kesalahan antara 25-50%.
Metode ini sudah jarang digunakan, beberapa wakiu dapat

digunakan dalam keadaan darurat.

Gambar 2. 5 : Tallquist Hemoglobin

(Sumber : edusainseuk.com)
. Metode Cupri Sulfat

Prinsip pemeriksaan metode cupri sulfat yaitu larutan CuSo4
Bj 1.053 setara dengan kadar hemoglobin 12.5 gr/dl, pada
pemeriksaan kadar hemoglobin tetesan darah harus
“tenggelam” sedangkan pada larutan CuSo4 Bj 1.062 setara
dengan kadar hemoglobin 16.9 gr/dl, pada pemeriksaan kadar

hemoglobin tetesan darah harus “terapung” (Syarifah, 2020).
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Gambar 2. 6 : Metode Cupri Sulfat
(Sumber : Medlab.id)
e. Metode POCT (Point Of Care Testing)

Prinsip Alat POCT merupakan alat biosensor sehingga
dapat menghasilkan muatan listrik hasil interaksi hemoglobin
dalam darah dengan strip elekiroda. Biosensor adalah
perangkat yang menggabungkan unsur biologis, seperti enzim
alau sel, dengan elemen sensor untuk mendeteksi atau
mengukur keberadaan suatu zat tertentu. Biosensor
memungkinkan deteksi cepat berbagai zat Teknologi POCT ini
disebut deteksi Amperometri dan refleksi warna intensif.

1) Alat dan bahan yang digunakan untuk pemeriksaan POCT
(Point of Care Testing) adalah: Strip uji, lancet, kapas
alkohol, autoclick, darah kapiler, Alat POCT.

2) Carakerja alat POCT dipersiapkan alat dan bahan, pengaktifan
alat dengan strip Hb, Diambil darah kapiler, Diteteskan darah

pada strip uji dan Baca hasil secara otomatis.
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Gambar 2. 7 : POCT (Poin Of Care Testing)
(Sumber : mediab.id)

Alat POCT dapat digunakan untuk memeriksa berbagai jenis
kadar kimia dalam darah, seperti glukosa, kolesterol, asam
urat, laktat darah, gas darah, dan elektrolit.

Kelebihan alat POCT merupakan alat biosensor sehingga
dapat menghasilkan muatan listrik hasil interaksi hemoglobin
dalam darah dengan strip elekiroda. Biosensor adalah
perangkat yang menggabungkan unsur biologis, seperti enzim
atau sel, dengan elemen sensor untuk mendeteksi atau
mengukur fenomena tertentu. Biosensor memungkinkan
deteksi cepat berbagai zat. Teknologi POCT ini disebut deteksi
Amperometri dan refleksi intensitas warna.

Kekurangan alat POCT adalah jenis pemeriksaan yang
dapat diperiksa masih terbatas. Proses kendali mutu (QC)
buruk. printer dan tidak terhubung dengan Sistem Informasi
Laboratorium (LIS). Meskipun POCT memberikan hasil yang

cepat dan peluang untuk pengambilan keputusan medis yang
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lebih cepat, risiko kesalahan pada POCT sering kali
menimbulkan kekhawatiran tentang keandalan hasil tes
Berbeda dengan laboratorium Klinik pusat yang kesalahan
terbanyak terjadi pada tahap pra-analisis dan pasca-analisis.
Hal ini mungkin disebabkan oleh kurangnya pemahaman atau
pelatihan staf non-laboratorium yang biasanya terlibat dalam
POCT atau sebagai akibat dari keterbatasan pengujian dan
penyalahgunaan OGISAI OLO IN3S Meskipun laboratorium
menawarkan lingkungan pengujian yang terstruktur dan
terkendali, kondisi pengujian untuk POCT bisa sangat
bervariasi.
C. Pengaruh Olahraga Jogging Terhadap Kadar Hemoglobin
American Hospital Association (AHA) menganjurkan agar
dilakukan aktivitas fisik minimal dengan intensitas sedang, yaitu dimana
target heart rate (THR) atau denyut jantung yang diinginkan adalah 60-
80% dari estimasi denyut jantung maksimal. Estimasi denyut jantung
maksimal adalah 220 dikurangi usia saat ini. Olahraga aerobik yang
dianjurkan sebaiknya dilakukan dalam waktu 20-30 menit per har untuk
mengurangi risiko terkena penyakit jantung koroner. Olahraga aerobik
juga dianjurkan dilakukan 3-7 hari dalam seminggu. Salah satu
olahraga aerobik yang mudah dilakukan adalah jogging. Jogging
dikatakan sebagai olahraga aerobik apabila dilakukan dalam waktu

yang lama dan intensitas latihan berkisar 60-85% dari denyul nadi
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maksimal. Namun orang-orang sering melakukan dan mendapatkan
manfaat dari jogging apabila dilakukan dengan intensitas latihan
berkisar 70-85% dari denyut nadi maksimal.

Salah satu faktor yang sangat mempengaruhi kadar hemoglobin
seseorang adalah olahraga jogging karena dengan melakukan jogging
secara teratur kadar hemoglobin akan meningkat karena jaringan atau
sel membutuhkan oksigen lebih banyak ketika beraktivitas sehingga
akan terjadi adaptasi dalam mengikat oksigen dalam darah (Sepriadi
et.al 2020).

Pada umumnya, olahraga mengarah pada peningkatan
metabolisme tubuh, terutama otot rangka, dan peningkatan
metabolisme yang bertujuan untuk meningkatkan produksi energi
(ATP) untuk memenuhi kebutuhan energi untuk kegiatan ini.
Peningkatan metabolisme ini menyebabkan peningkatan permintaan
02 untuk memenuhi kebutuhan O2 dan emisi CO2. Kadar hemoglobin
yang normal pada darah berpengaruh ketika darah mengikat oksigen,
jika kadar tersebut kurang dari batasan normal, maka oksigen yang
diikat darah semakin berkurang, akibatnya tubuh tidak dapat
berakiifitas seperti yang dilakukan oleh orang yang memiliki kadar

hemaglobin normal.
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D. Kerangka Konsep

Masyarakat yang berolahraga

| Alivitas Anaerobik ! ——  Akivitas Aerobik |

2 kali / minggu

20-30 menit / jogging

Kadar hemoglobin (Hb)

|
Normal |

Keterangan
______ = Tidak Diteliti
= Diteliti
Gambar 2. 8 : Kerangka Konsep

Olahraga merupakan kegiatan yang terbuka untuk semua orang,
tergantung pada kemampuan, kesenangan, dan kesempatan. Tanpa
membedakan antarahak, status sosialatau derajat masyarakat. oleh karena

itu, dapat dikatakan bahwa olahraga dilakukan oleh beberapa unsur lapisan
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masyarakat. Olahraga didefinisikan sebagai segala bentuk aktivitas fisik
yang dilakukan dengan hati-hati dan sistematis untuk mendorong,
memelihara, dan mengembangkan potensi fisik, mental, dan sosial.
Olahraga dibagi menjadi dua bagian, kedua jenis gerakan
didasarkan pada bagaimana energi dihasilkan, serta metabolisme dan
konsumsi oksigen. Aktivitas anaerobik sering disebut latihan kekuatan,
sedangkan aktivitas aerobik juga dikenal sebagai latihan ketahanan.
Olahraga yang melibatkan aktivitas anaerobik termasuk angkat beban,
lari sprint, push up, squat, lunges, dil. Olahraga yang melibatkan
aktivitas aerobik antara lain jogging, bersepeda, senam, dil. Salah satu
latihan aerobik yang paling mudah dilakukan adalah jogging. Jogging
disebut latihan aerobik jika dipraktikkan dalam waktu lama dan
intensitas latihannya adalah 60-85% dari detak jantung maksimum.
Namun, orang sering jogging dan mendapat manfaat dari jogging jika
mereka jogging dengan intensitas latihan antara 70-85% dari detak
jantung maksimum mereka. Oleh karena itu, salah satu faktor yang
sangat mempengaruhi kadar hemoglobin pada seseorang adalah
jogging, karena jogging secara feratur meningkatkan kadar
hemaglobin, karena jaringan atau sel membutuhkan lebih banyak
oksigen ketika mereka aktif, yang mengarah pada adaptasi untuk

mengikat oksigen dalam darah.




BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian
Jenis penelitian ini yaitu deskriptif dilakukan secara observasi
dengan melakukan pemeriksaan kadar hemoglobin, sampel diambil
dengan melihat orang yang melakukan jogging secara rutin di
Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.
B. Desain/Alur Penelitian

Masyarakat yang Jogging

Sampel Darah Kapiler

Pemeriksaan Kadar Hemoglobin

Hasil Pemeriksaan

Analisis Data

Pembahasan

Kesimpulan

Gambar 2. 9 : Desain/Alur Penelitian
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C. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Populasi yang diambil yaitu masyarakat dengan rutinitas

olahraga jogging di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.
2. Sampel

Sampel pada penelitian ini yaitlu masyarakat dengan rutinitas
olahraga jogging di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa
berdasarkan kriteria.

Dalam penelitian yang akan dilaksanakan pengambilan sampel
akan dilakukan dengan metode purposive sampling, yaitu teknik
pengambilan sampel berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.

a) Kriteria inklusi yaitu kriteria subjek penelitian yang dapat
mewakili sampel penelitian yang memenuhi syarat sebagai
sampel.

1) Bersedia menjadi responden dalam penelitian ini

2) Rutin jogging minimal 2 kali dalam seminggu dengan durasi
minimal 20 menit / jogging

b) Kriteria eksklusi yaitu subjek penelitian yang tidak memenuhi
syarat sebagai sampel penelitian
1) Tidak bersedia menjadi responden
2) Masyarakat yang rutin jogging hanya 1 kali dalam seminggu di

Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa




Berdasarkan kriteria sampel, untuk mengetahui jumlah sampel

yang di ambil yaitu dihitung menggunakan rumus Lemeshow :

ZZXP(1-P)
Keterangan : n = jumlah sampel
z =lingkat kepercayaan 95% (1,96)
P = maksimal estimasi 50% (0,5)

d = tingkat kesalahan 10% (0,1)

1,967 x 0,5 (1—0,5)
0,12

3,8416 % 0,25
0,01

09604

0,01

n = 96,04

n=97

n=

=

Berdasarkan perhitungan yang telah dilakukan, maka jumlah sampel|
yang akan diambil dalam penelitian ini adalah 97 sampel.
D. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat/lokasi penelitian yaitu di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten
Gowa
2. Waktu penelitian 05 Mei-05 Juni 2025.

E. Variabel Penelitian

1. Variabel dependen (Variabel terikat) yaitu kadar hemoglobin dalam
darah.

2. Variabel independen (Variabel bebas) yaitu rutinitas jogging yang

dilakukan masyarakat di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.
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F. Definisi Operasional

1. Kadar Hemoglobin yaitu jumlah hemoglobin yang terdapat dalam
sel darah merah. Hemoglobin merupakan protein yang berperan
penting dalam mengangkut oksigen dari paru-paru ke seluruh
jaringan tubuh. Kadar hemoglobin dalam penelitian ini akan diukur
menggunakan alat hematologi POCT dengan mengambil sampel
darah kapiler. Hasil pengukuran akan dinyatakan dalam gram per
desiliter (g/dL).

2. Jogging dalam penelitian ini merupakan olahraga lari dengan
intensitas kecepatan rendah hingga sedang sekitar 6-8 km/jam dan
dilakukan dengan lebih santai untuk waktu yang lama. Gerak dalam
jogging terasa lebih rileks dan tidak dituntut untuk berlatih lebih
keras, Jogging dapat diartikan sebagai aktivitas lari kecil yang
umumnya bertujuan untuk menjaga kesehatan.

3. Masyarakat dengan Rutinitas Olahraga Jogging dalam penelitian
ini merupakan individu yang secara rutin melakukan olahraga
jogging minimal 2 kali dalam seminggu dengan durasi minimal 20-
30 menit. Kriteria ini akan dilihat melalui kuesioner yang diberikan
kepada responden. Kuesioner akan menanyakan durasi, dan lama
waktu responden melakukan olahraga jogging.

4. Lapangan Syekh Yusuf Gowa merupakan Lapangan di Kabupaten
Gowa Provinsi Sulawesi Selatan yang terletak strategis dan

dilengkapi fasilitas memadai diantaranya fasilitas jogging track.
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Keberadaan fasilitas jogging track menjadi salah satu alasan utama
warga memilih lokasi dilapangan ini untuk berolahraga.
G. Instrumen Penelitian
Alat yang digunakan pada penelitian ini yaitu POCT (Point of
Care Testing), dan autoclik. Bahan yang digunakan pada penelitian ini
yaitu darah kapiler, kapas alcohol 70%, lancet, kapas kering, sttip
Hemoglobin (Hb), APD (Alat Pelindung Diri) dan alat tulis.
H. Prosedur Kerja

1. Pra Analitik
a. Persiapan Pasien, menjelaskan kepada pasien tenlang tujuan
dan tindakan yang akan dilakukan dan mengarahkan pasien
untuk duduk senyaman mungkin dengan posisi telapak tangan
diatas meja.

b. Persiapan alat dan bahan yang digunakan pada penelitian ini,
yaitu POCT (Point of Care Testing), lanset dan autoclik, darah
kapiler, kapas alcohol 70%, kapas kering, strip Hemoglobin (Hb),
APD (alat pelindung diri) dan alat tulis.

2. Analitik
Alat POCT diaktifkan dan dipastikan nomor kode pada chip
sesuai. memasukkan strip (Hb) pada alat hingga terdengar bunyi.

Selanjutnya pengambilan darah kapiler sebelum darah ditempelkan

ke dalam strip test usap tetesan darah pertama menggunakan

kapas kering, kemudian tempelkan darah pada bagian khusus strip

yang menyerap darah. Hasil pengukuran akan muncul dalam 5

detik.
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3. Pasca Analitik
Kadar Hemoglobin Normal Menurut Kelompok Usia (WHO)

Kelompok Usia Nilai Normal
Anak 6 bulan-6 tahun 11.0 g/al
Anak 7-12 tahun 11.0-15.0 g/dl
Remaja 13-18 tahun 12.0-16.0 g/d|
Dewasa L=13.0-17.0 g/l
P =12.0-15.0 g/dl
Ibu hamil 11.0 g/dl

Tabel 3.1 Nilai Normal Kadar hemoglobin

L Pengumpulan Data
Penelitian ini menggunakan data yang diperoleh dari hasil
wawancara dengan persetujuan responden, dan dilakukan
pemeriksaan kadar hemoglobin, kemudian dilakukan pencatatan dalam
tabel. Data yang diperoleh kemudian dianalisis untuk memperoleh
hasil.
J. Analisis Data
Data yang diperoleh dalam penelitian ini dianalisis secara
deskriptit dengan penyajian dalam bentuk table lalu dihitung
menggunakan rumus persentase kemudian dideskripsikan dengan

narasi.




BAB IV
HASIL PENELITIAN

A. Hasil Penelitian

Berdasarkan hasil pemeriksaan kadar hemoglobin pada
masyarakat dengan rutinitas jogging di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa pada tanggal 05 Mei sampai dengan 05 Juni 2025
melibatkan 97 sampel yang terdiri dari 59 laki-laki dan 38 perempuan,
rentang usia responden berada pada 14 hingga 35 tahun, dengan
sebagian besar berada pada rentang usia 20-25 tahun. Setiap sampel
memiliki aktivitas jogging dengan variasi durasi (<20 menit, 20—-30
menit, >30 menit) dan frekuensi (2x seminggu, 3x seminggu, dan setiap
hari). Setiap sampel diperiksa kadar hemoglobinnya (Hb) dan dicatat
dalam satuan mg/dl. Data kemudian di distribusikan berdasarkan
beberapa karakteristik sebagai berikut:

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin

No. Jenis Kelamin Frekuensi Presentasi (%)
14 Laki-laki 55 57
2. Perempuan 42 43
Total 97 100%

Berdasarkan jenis kelamin menunjukkan bahwa dari 97 sampel,
terdapat 55 sampel dengan perseniase 57% berjenis kelamin laki-laki
dan 42 sampel dengan persentase 43% berjenis kelamin perempuan.

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Usia

No. Usia Frekuensi Persentase (%)
1. 10-19 Tahun 26 27
2 20-29 Tahun 68 70
3 30-40 Tahun 3 3
Total 97 100%
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Berdasarkan usia menunjukkan bahwa dari 97 sampel terdapat
26 sampel dengan persentase 27% umur 10-19 tahun, 68 sampel
dengan persentase 70% umur 20-29 tahun, dan 3 sampel dengan
persentase 3% umur 30-40 tahun.

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Lama Durasi Jogging

Setiap Jogging
No. DurasiJogging Frekuensi Persentase(%)
1. >30 Menit 38 40
2 20-30 Menit 45 46
3. <20 Menit 14 14
Total 97 100%

Karakteristik berdasarkan lama durasi jogging dari 97 sampel
setiap jogging terdapat 38 sampel dengan persentase 40% jogging
selama >30 menit, 45 sampel dengan persentase 46% jogging selama
20-30 menit, dan 14 sampel dengan persentase 14% jogging selama
<20 menit.

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Rutinitas
Jogging Dalam Seminggu

No. Jogging dalam Seminggu Frekuensi Persentase(%)
1. Setiap hari 18 19
2. 2x Seminggu 75 77
3. 3x Seminggu 4 4
Total 97 100%

Berdasarkan tabel 4.4 rutinitas jogging dari 97 sampel dalam
seminggu terdapat 18 sampel dengan persentase 19% yang rutin
jogging setiap hari, 75 sampel dengan persentase 77% rutin jogging 2
kali dalam seminggu, dan 4 sampel dengan persentase 4% yang rutin

jogging 3 kali dalam seminggu.
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Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Hasil Pemeriksaan Kadar Hemoglobin
pada Masyarakat dengan Rutinitas Jogging

Kadar Hemoglobin  Frekuensi (n) Persentase (%)

(mg/di)

Rendah 17 17

Normal 77 80
Tinggi 3 3
Total 97 100%

Berdasarkan tabel 4.6 dari jumlah 97 sampel diketahui bahwa
pasien dengan kadar hemoglobin yang rendah sebanyak 17 sampel
dengan persentase 18%, adapun sampel dengan kadar hemoglobin
normal sebanyak 77 sampel dengan persentase 80% dan untuk kadar

hemaglobin tinggi terdapat 3 sampel dengan persentase 3%.

Pembahasan

Penelitian ini mengkaji gambaran kadar hemoglobin pada
masyarakat dengan rutinitas jogging. Berdasarkan data hasil penelitian
yang telah diperoleh mayoritas sampel atau 80% memiliki kadar
hemoglobin dalam rentang normal. Sementara itu, sebanyak 17%
memiliki kadar hemoglobin rendah, dan hanya 3% yang memiliki kadar
hemaoglobin tinggi.

Persentase kadar hemoglobin yang normal menunjukkan bahwa
rutinitas jogging berkontribusi positif terhadap kestabilan hemoglobin
dalam darah. Jogging sebagai olahraga aerobik mampu meningkatkan
produksi oksigen ke jaringan tubuh. Dalam jangka panjang, jogging
dapat merangsang produksi eritropoitin (EPO) di ginjal yang akan

meningkatkan produksi eritrosit dan hemoglobin. Menurut McArdle dan
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Katch (2010) dalam Exercise Physiology, akfivitas aerobik teratur
seperti jogging dapat meningkatkan volume sel darah merah dan kadar
hemoglobin melalui adaptasi fisiologis terhadap peningkatan kebutuhan
oksigen. Pernyataan tersebut sejalan dengan pendapat Guyton dan
Hall (2018) bahwa aktivitas fisik merangsang medula tulang untuk
meningkatkan produksi eritrosit melalui hormon EPQO.

Temuan ini sejalan dengan penelitan sebelumnya oleh
Wulandari (2020) yang meneliti pengaruh olahraga terhadap kadar
hemoglobin pada mahasiswa, dan menemukan bahwa aktivitas jogging
rutin minimal 2 kali seminggu selama 30 menit dapat meningkatkan
kadar hemoglobin secara signifikan. Selain itu, penelitian oleh Maulida
et al. (2018) pada siswa SMA yang melakukan jogging selama 4 minggu
juga menunjukkan peningkatan kadar hemoglobin secara signifikan,
dibanding kelompok yang tidak berolahraga.

Hasil ini diperkuat oleh penelitian Lestari & Rahmawati (2019)
yang menyatakan bahwa aktivitas fisik teratur seperti jogging memiliki
korelasi positif dengan peningkatan kadar hemoglobin karena tubuh
mengalami adaptasi berupa peningkatan kapasitas angkut cksigen.
Jogging juga meningkatkan fungsi sistem peredaran darah,
memperkuat kerja jantung, dan merangsang eritropoiesis dalam jangka
panjang.

Persentase kadar hemoglobin rendah sebanyak 17% meskipun

menjalani rutinitas jogging menunjukkan bahwa olahraga saja tidak
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cukup, karena kadar hemoglobin juga sangat dipengaruhi oleh asupan
zat besi dan gizi mikronutrien seperti vitamin B13 dan asam folat. Status
kesehatan umum seperti anemia kronis, gangguan penyerapan zat
besi, atau penyakit menahun. Jenis kelamin dan usia dimana
perempuan usia subur lebih rentan anemia karena kehilangan darah
saat menstruasi. Menurut WHO (2011), defisiensi zat besi merupakan
penyebab paling umum anemia, terutama pada wanita dan remaja.
Jogging tidak akan memperbaiki anemia jika defisiensi zat besi tidak
diatasi melalui pola makan atau suplementasi.

Sebagian kecil responden memiliki kadar hemoglobin tinggi yaitu
sebanyak 3%. Kondisi tersebut biasanya terjadi karena individu yang
melakukan latihan intensif dan rutin dan juga berada pada lingkungan
dataran tinggi yang memicu tubuh meningkatkan hemoglobin untuk
kompensasi kadar oksigen rendah dimana individu jarang mengalami
kehilangan darah serta memiliki asupan nutrisi sangat baik. Gleeson
(2005) menyatakan bahwa atlet atau individu dengan kebiasaan latihan
fisik intens cenderung mengalami peningkatan jumlah eritrosit dan
hemaoglobin, sebagai respons adaptasi tubuh terhadap kebutuhan
oksigen yang tinggi.

Jenis kelamin merupakan salah satu faktor penting yang
memengaruhi kadar hemoglobin dalam tubuh, dimana lakiHaki memiliki
kadar hemoglobin yang lebih tinggi dibanding perempuan. Hal ini

dipengaruhi oleh hormon testosteron atau hormon steroid pada pria
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yang diproduksi terutama di testis, yang merangsang produksi
eritropoietin dan meningkatkan sintesis eritrosit (Guyton dan Hall,
2016). Sedangkan perempuan, terutama yang berada pada usia
produktif memiliki resiko kadar hemoglobin yang lebih rendah karena
menstruasi bulanan, yang menyebabkan kehilangan darah secara rutin
(Mayo, 2021).

Aktivitas fisik seperti jogging dapat merangsang produksi eritrosit
dan meningkatkann kadar hemoglobin, karena kebutuhan oksigen
meningkat selama olahraga aerobik (Wilmore dan Costill, 2005).
Namun, respon tubuh terhadap olahraga bisa berbeda antara laki-laki
dan perempuan akibat perbedaan fisiologis. Dengan dominasi
responden laki-laki dalam penelitian ini, maka rata-rata kadar
hemoglobin dalam populasi ini lebih tinggi, bukan karena hanya
aktivitas jogging tetapi juga karena faktor biologis gender.

Berdasarkan Tabel 4.3, distribusi berdasarkan usia diketahui
bahwa mayoritas responden berada pada rentang usia 20-29 tahun
sebanyak 68 orang (70%), diikuti oleh kelompok usia 10—19 tahun
sebanyak 26 orang (27%), dan hanya 3 orang (3%) yang berada pada
usia 30—40 tahun. Hal ini menunjukkan bahwa akfivitas jogging lebih
dominan dilakukan oleh kelompok usia muda, khususnya usia dewasa
awal. Kelompok usia 20-29 tahun berada pada fase perkembangan
fisik yang optimal, sehingga lebih akiif secara fisik dan memiliki

kesadaran kesehatan yang mulai matang. Menurut World Health




Organization (2022), kelompok usia muda dan dewasa awal cenderung
lebih banyak melakukan aktivitas fisik secara teratur karena memiliki
energi dan motivasi yang tinggi untuk menjaga kebugaran. Selain itu,
menurut Guyton & Hall (2016), usia muda juga berperan penting dalam
produksi hemoglobin yang optimal karena sistem hematopoietik masih
berfungsi secara efisien dan responsit terhadap rangsangan seperti
olahraga.

Aktivitas jogging yang dilakukan oleh individu usia muda turut
merangsang peningkatan kadar hemoglobin karena aktivitas fisik
aerobik seperti jogging memperbesar kebutuhan oksigen, sehingga
tubuh meningkatkan produksi eritropoietin—hormon yang merangsang
pembentukan eritrosit dan hemoglobin. Oleh karena itu, dapat
diasumsikan bahwa kelompok usia 20-29 tahun yang mendominasi
dalam penelitian ini memiliki potensi kadar hemoglobin yang baik,
terulama jika mereka melaksanakan jogging secara rutin. Sementara
itu, rendahnya jumlah responden pada kelompok usia 30-40 tahun
dapat disebabkan oleh faktor kesibukan pekerjaan, menurunnya waktu
luang, atau rendahnya minat dalam berolahraga, sebagaimana
disebutkan dalam laporan Riskesdas oleh Kementerian Kesehatan Rl
(2018). Kurangnya representasi dari kelompok usia ini menjadi
keterbatasan dalam menilai pengaruh usia secara menyeluruh

terhadap kadar hemoglobin pada masyarakat dengan rutinitas jogging.
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Adapun Pada Tabel 4.4, karakteristik berdasarkan durasi jogging
diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki durasi jogging
berkisar antara 20-30 menil, yaitu sebanyak 45 orang (46%).
Selanjutnya, sebanyak 38 responden (40%]) melakukan jogging dengan
durasi lebih dari 30 menit, sedangkan sisanya. 14 responden (14%),
hanya melakukan jogging kurang dari 20 menit. Dala ini menunjukkan
bahwa mayoritas responden sudah memenuhi rekomendasi waktu
olahraga aerobik yang efektif. Menurut American College of Sports
Medicine (ACSM, 2021), akiivitas fisik aerobik seperti jogging dengan
durasi minimal 20-30 menit per sesi dan dilakukan secara rutin mampu
meningkatkan sistem kardiovaskular, efisiensi pernapasan, serta
merangsang produksi eritrosit dan hemoglobin dalam tubuh.

Durasi jogging yang lebih panjang (=30 menit) memiliki dampak
lebih besar terhadap peningkatan kadar hemoglobin karena tubuh
memerlukan lebih banyak oksigen untuk mempertahankan aktivitas
tersebut, sehingga merangsang produksi hormon eritropoietin (EPQ) di
ginjal. Eritropoietin berperan langsung dalam merangsang sumsum
tulang untuk menghasilkan eritrosit, yang di dalamnya mengandung
hemoglobin (Guyton & Hall, 2016). Oleh karena itu, kelompok dengan
durasi jogging >30 menit berpotensi memiliki kadar hemoglobin yang
lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok berdurasi <20 menit, yang
secara fisiologis belum cukup memberikan stimulus maksimal terhadap

sistem hematopoietik.
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Selain itu, jogging dalam durasi sedang hingga lama juga terbukti
meningkatkan aliran darah dan distribusi oksigen ke jaringan tubuh,
sehingga mendukung proses metabolisme sel darah merah. Studi oleh
Kasper et al. (2017) dalam Exercise Physiology menyatakan bahwa
latihan aerobik berdurasi 30-60 menit dapat meningkatkan kapasitas
transportasi oksigen, termasuk dengan meningkatkan jumlah dan
kualitas hemoglobin. Dengan demikian, distribusi durasi jogging pada
responden dalam penelitian ini menjadi aspek penting yang dapat
memengaruhi gambaran kadar hemoglobin mereka.

Tabel 4.5, karakteristik berdasarkan rutinitas jogging terlihat
bahwa sebagian besar responden, yaitu sebanyak 75 orang (77%),
memiliki rutinitas jogging 2 kali dalam seminggu, diikuti olen 18
responden (19%) yang melakukan jogging setiap hari, dan hanya 4
responden (4%) yang jogging 3 kali dalam seminggu. Data ini
menunjukkan bahwa frekuensi jogging yang paling umum di
masyarakat adalah dua kali seminggu, sementara jumlah responden
yang melakukan jogging secara harian tergolong lebih sedikit.

Rutinitas atau frekuensi olahraga sangat berpengaruh terhadap
adaptasi fisiologis tubuh, termasuk dalam produksi hemoglobin.
Jogging merupakan salah satu bentuk oclahraga aerobik yang, jika
dilakukan secara rutin dan teratur, dapat meningkatkan kadar
hemoglobin dalam tubuh melalui peningkatan kebutuhan oksigen.

Ketika frekuensi olahraga meningkat, tubuh merespons dengan
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meningkatkan kadar eritropoietin (EPO), hormon yang merangsang
pembentukan eritrosit dan hemoglobin (Guyton & Hall, 2016). Oleh
karena itu, responden yang melakukan jogging setiap hari cenderung
memiliki rangsangan fisiologis yang lebih besar terhadap sistem
hematopoietik dibandingkan mereka yang hanya berolahraga 1-2 kali
dalam seminggu.

Menurut rekomendasi dari American Heart Association (AHA,
2019) dan American College of Sports Medicine (ACSM, 2021),
olahraga aerobik sedang seperti jogging sebaiknya dilakukan minimal
3-5 kali per minggu selama 30 menit per sesi untuk mendapatkan
manfaat kardiovaskular dan hematologis yang maksimal. Oleh karena
itu, responden yang melakukan jogging hanya dua kali seminggu
mungkin belum memperoleh dampak optimal terhadap peningkatan
kadar hemoglobin. Sebaliknya, kelompok yang jogging setiap hari
kemungkinan mengalami peningkatan kapasitas transportasi oksigen,
termasuk dalam bentuk peningkatan hemoglobin dan volume darah.

Dalam konteks klinis, hasil penelitian ini dapat memperkuat
pentingnya aklivitas fisik seperti jogging yang dapat mendukung kadar
hemaoglobin yang normal, namun pengaruhnya akan lebih maksimal bila
didukung oleh durasi dan frekuensi yang cukup, serta pola makan yang
menunjang. Faktor-faktor biologis seperti jenis kelamin, usia, dan status
gizi tetap menjadi komponen penting dalam memengaruhi kadar

hemoglobin secara keseluruhan,




BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan pada tanggal 02

Mei sampai dengan 05 Juni 2025 di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten
Gowa terhadap 97 sampel diperoleh hasil pemeriksaan kadar
hemoglobin rendah (9,9-11,7 mg/dL) sebanyak 17 sampel (17%), kadar
hemoglobin normal (12.0-16,7 mg/dL) sebanyak 77 sampel (80%) dan
dengan kadar hemoglobin tinggi dari normal (15,5-17,3 mg/dL)
sebanyak 3 responden (3%).
B. Saran
1. Bagi masyarakat
Masyarakat disarankan untuk terus mempertahankan dan
meningkatkan rutinitas jogging atau aktivitas fisik secara teratur
untuk mendapatkan manfaat maksimal terhadap kesehatan,
khususnya kadar hemoglobin.
2. Bagi peneliti selanjutnya
Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan desain
peneliian longitudinal agar dapat melihat pengaruh jogging

terhadap kadar hemoglobin dalam jangka waktu tertentu.
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Lampiran 3 Hasil Penelitian & Surat Keterangan Telah Meneliti

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka didapatkan hasil sebagai berikut:

Kode | Jenis | Usia Durasi Jumiah jogging
Sampel | Kelamin Jogging | dalam seminggu
HB1 L =30 menit Setiap hari
HBZ2 L 20-30menit | 2% Seminggu
HB3 L 20-30 menit 3x Seminggu
HB4 L =30 menit Setiap hari
___HBS P =30 menit Setiap hari
HBE P =30 menil 2% Seminggu
HB7? P =30 menit 2x Seminggu
HBE P =30 menit 2x Seminggu
HBS L =30 menit 2% Seminggu
HE10 L =30 menit | 2x Seminggu
HE11 L 20-30 menit
fIE 20-30 menit
L
L
HE15 L
HE16 L
L
L
L 2x Semingqu
L 2% Seminggu |
P 2x Seminggu
P 2x Seminggu
L 2% Seminggu
L 2x Seminggu
L 2x Semingqu
L 2x Seminggu
P 2x Seminggu
P 2x Seminggu
L 2x Seminggu
L Setiap hari
L 2% Seminggu
P 2% Seminggu
P Setiap hari
P 3% Seminggu
P 3x Seminggu
B -
P
T i
L 2x Seminggu
L 2% Seminggu
L 2% Seminggu
P 2x Seminggu
L 25 Th 2% Seminggu
P 17 Th 20-30 menit 2% Seminggu
P 21 Th 20-30menit | 2x Seminggu
L 21 Th =30 menit 2% Seminggu
HE47 P 21 Th 20-30 menit 2% Seminggu
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Pemeriksa

P 20 Th <20 menil 2x Seminggu 13.0
P 20 Th 20-30 menit 2x Seminggu 13,2
L 19 Th 20-30 menit 2% Seminggu 15,0
P 21 Th <20 menit 2% Seminggu 12,8
L 21 Th 20-30 menit 2% Seminggu 14,8
L 20 Th =30 menil 2x Seminggu 13,2
L 35 Th =30 menil 2x Seminggu 16,7
P 21 Th 20-30 menit 2x Seminggu 15,0
L 31 Th 20-30 menit 2% Seminggu 164
L 22 Th =30 menit Setiap hari 13,7
P 23 Th 20-30 menit 2% Semingqu 11,3
E 19 Th =30 menil Setiap hari 14,8
L 20 Th =30 menit Setiap hari 159
L 29 Th 20-30 menit 2x Seminggu 15,3
P 20 Th =30 menit 2% Seminggu 12,0
L 21Th 20-30 menit 2% Seminggu 13,0
L 22 Th 20-30 menit 2x Seminggu 14.0
P 28 Th 20-30 menit 2% Seminggu 135
L 22 Th 20-30 menit 2% Seminggu 14.6
L 20 Th =30 menit Setiap hari 14,7
L 25 Th =30 menit 2% Seminggu 15.0
L 27 Th =20 menit 2x Seminggu 13.0
L 21 Th 20-30 menit 2% Seminggu 12,9
L 21 Th 20-30 menit Setiap hari 16,9
L 20 Th =30 menit Setiap hari 154
P | 21Th | 20-30ment | _2xSeminggu | 3.4
P 25 Th 20-30 mani 2% Seminggu 128
P 22 Th 20-30 men 2x Seminggu 13.0
L 23 Th 20-30 menit 2x Semingau 13.2
L | 2a7h | >30ment | 2xSeminggu | 17,3
L 21 Th 20-30 menit 2% Seminggu 15,0
L 21 Th =30 menit 2% Semingaqu 16,2
P 21 Th 20-30 menit 2% Saminggu 13.3
P 17 Th 20-30 menit 2x Seminggu 15,5
L 22 Th =30 menit 2% Seminggu 16,0
P 24 Th =20 menit 2x Seminggu 14,8
P | 237h | 20-30ment | 2xSeminggu_ 128
L 23 Th =30 menit Setiap hari 14,2
P 25 Th 20-30 menit 2x Semingqu 133
P 23 Th <20 menit 2x Seminggu 10,2
L 24 Th =30 menit Setiap hari 153
L 24 Th =30 menit 2% Seminggu 15,0
P 21 Th 20-30 menit 2x Seminggu 13.2
P 22 Th 20-30 menit 2% Seminggu 133
P 20 Th <20 menit 2% Seminggu 139
P 20 Th 20-30 menit 2% Seminggu 15,6
P 20 Th <20 menit 2% Seminggu 13,5
P 20 Th 20-30 manit 2% Seminggu 13.3
P 18 Th 20-30 menit 2% Seminggu 14,2
‘P 247Th | >80 menil 2x Seminggu 12,8 i
Makassar, Jul 2025
Mengetahui.
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Lampiran 4 Kuesioner Penelitian

KUESIONER PENELITIAN

"GAMBARAN KADAR HEMOGLOBIN PADA MASYARAKAT DENGAN
RUTINITAS JOGGING DI LAPANGAN SYEKH YUSUF KABUPATEN

GOWA"

Petunjuk Pengisian:

Beri tanda (v') pada jawaban yang sesuai dengan kondisi Anda.

A. Identitas Responden

1. Nama Responden
2. Usia : Tahun
3. Jenis Kelamin () Perempuan ( ) Laki-laki

4. Nomor whatsapp (Hp)

B. Kebiasaan Jogging

1.

Apakah Anda memiliki kebiasaan jogging?

()Ya () Tidak (Jika lidak, kuesioner selesai)

Berapa lama durasi Anda dalam sekali jogging?

( ) <20 menit ( ) 20— 30 menit ( )= 30 menit
Berapa kali Anda jogging dalam sehari?

( ) 1kali sehari ( ) 2 kali sehari () 3 kali sehari
Berapa kali Anda jogging dalam seminggu?

( ) 1kaliseminggu { ) 2 kali seminggu ( ) Setiap hari
Kapan anda laksanakan jogging? (Boleh memilih lebih dari satu jika
jogging >1 kali dalam sehari)

( ) Pagi { ) Siang { ) Sore
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C. Kebiasaan Lainnya

1.

Mengomsumsi suplemen penambah darah (zat besi, vitamin, B12,
asam folat, dan vitamin C)

()Ya ( ) Tidak

Rutin setiap hari mengomsumsi asupan penambah darah (daging
merah, unggas, ikan, jeroan, sayuran berdaun gelap, buah-buahan
kaya zat besi dan vitamin C, serta kacang-kacangan)

()Ya () Tidak ( ) Jarang

"Terima kasih telah mengisi kuesioner ini. Jawaban Anda sangat

membantu penelitian ini"




61

Lampiran 5 Lembar Persetujuan Responden
(Informed Consent)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama

Umur

No HpAWhatsapp

Menyatakan bersedia menjadi responden pada peneliian yang dilakukan

oleh:
Nama :Fifi Alpira
NIM ‘PO713203221016

Judul penelitian :Gambaran kadar hemoglobin pada masyarakat
dengan rutinitas jogging di Lapangan Syekh Yusuf
kabupaten Gowa

Saya akan bersedia untuk memberikan data saya serta bersedia untuk

dilakukan pemeriksaan demi kepentingan penelitian. Dengan ketentuan,

hasil pemeriksaan akan dirahasiakan dan hanya untuk kepentingan
penelitian dan ilmu pengetahuan. Demikian surat ini saya sampaikan, agar
dapalt dipergunakan sebagaimana mestimya.

Makassar, 2025

Responden
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Lampiran 6 Dokumentasi Penelitian

Pengisian kuisioner dan Melakukan disinfektan Melakukan penusukan

lembar persetujuan pada jari manis sebagai | pada jari manis pasien
responden area penusukan

e

Membersihkan darah Menempelkan ujung Mencatat hasil

yang keluar pertama kali | strip pada darah yang pemeriksaan
pada area penusukan diperoleh dan dibiarkan hemoglobin

darah terhisap dengan
daya bayanganitasnya
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Lampiran 7 Curriculum Vitae

A. Biodata Pribadi

1. Nama . Fifi Alpira
2. NIM : PO.71.3.203.22.1.016
3. TTL : Balang Taroang, 02 November 2004

4. Jenis Kelamin : Perempuan
5. Agama : Islam
6. Alamat : Dusun Lonrong, Desa Balang Taroang, Kecamatan

Bulukumpa, Kabupaten Bulukumba

7. No.Hp : 081383109601
1. Email : fifialpira@gmail.com

B. Riwayat Pendidikan
1. MIS Lonrong
2. UPT SPF SMPN 15 Bulukumba
3. UPT SPF SMAN 2 Bulukumba
4. Politeknik Kesehatan Kemenkes Makassar
C.Judul KTI : Gambaran Kadar Hemoglohin Pada Masyarakat Dengan
Rutinitas Jogging di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa
D. Pembimbing/Penguji KTI
1. Widarti, S.8i, Apt, M.M.Kes
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