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ABSTRACT

Hemoglobin is an important component of the blood that plays a role 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. Data 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 hemoglobin levels. The public is expected to pay attention to nutrition
and undergo regular health check-ups to keep their health conditions under control.

Keywords : Hemoglobin Levels, Routine, Jogging Duration.
ABSTRAK

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, gangguan tidur,
stres pada jantung dan kekurangan energi. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui
gambaran kadar hemoglobin pada masyarakat yang rutin melakukan jogging. Jenis penelitian 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. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 97 sampel.
Terdapat sebanyak 17% memiliki kadar hemoglobin rendah, 80% berada dalam kategori normal, dan 3%
memiliki kadar hemoglobin tinggi. Penelitian ini menunjukkan bahwa aktivitas 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

PENDAHULUAN dan meningkatkan kesehatan. Saat ini,
Olahraga merupakan kegiatan fisik olahraga telah menjadi bagian dari gaya
yang sangat penting untuk mempertahankan hidup yang diterima oleh banyak kalangan,

baik dari usia muda maupun lanjut.
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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,  serta
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
dil. Manfaatnya 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. Manfaatnya 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% dari 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.

Ketika 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 waktu 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
meningkatkan ~ volume  darah, kadar
hemoglobin, serta  ukuran  jantung,
mengurangi denyut nadi, meningkatkan
volume stroke, dan menyebabkan perubahan
pada kapiler serta pertumbuhan otot.

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: mengangkut 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 aktif
berolahraga demi meningkatkan kualitas
hidup. American Hospital Association
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(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
penelitian 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 Perbandingan 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. Karena berdasarkan fenomena
yang penulis lihat banyak masyarakat yang
melakukan aktivitas fisik jogging di
Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.
Dimana masyarakat yang jogging berasal
dari berbagai kelompok usia mulai dari
anak-anak, remaja, hingga orang dewasa.
Sehingga penulis tertarik  melakukan
penelitian yang berjudul “Gambaran Kadar
Hemoglobin Pada Masyarakat Dengan
Rutinitas Jogging Di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa”

Rumusan masalah penelitian ini
yaitu  “Bagaimana  gambaran kadar
hemoglobin (Hb) pada masyarakat dengan
rutinitas olahraga jogging di Lapangan
Syekh Yusuf Kabupaten Gowa?”

Tujuan dari penelitian ini yaitu
untuk mengetahui kadar hemoglobin (Hb)
pada masyarakat dengan rutinitas olahraga
jogging di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa.

METODE
Desain, tempat dan waktu
Penelitian ini dilakukan

menggunakan metode observasi laboratorik
yang bersifat deskriptif yaitu untuk
mengetahui kadar Glukosa Darah pada
Pasien Stroke di RSKD Dadi Provinsi
Sulawesi Selatan.

Penelitian ini dilakukan secara
observasi dengan melakukan pemeriksaan
kadar hemoglobin, sampel diambil dengan
melihat orang yang melakukan jogging
secara rutin di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa.

Tempat/lokasi penelitian telah
dilaksanakan di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa.

Waktu penelitian telah dilakukan
pada 05 Mei-05 Juni 2025.

Jumlah dan cara pengambilan subjek
atau bahan dan alat

Sampel dalam penilitian ini adalah
masyarakat dengan rutinitas olahraga
jogging di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa. Sampel yang digunakan
pada penelitian ini adalah darah kapiler dan
darah vena. Metode pengambilan sampel
digunakan dalam penelitian ini adalah
Accidental Sampling.

Alat yang digunakan pada penelitian
ini yaitu easy touch alat POCT pemeriksaan
hemoglobin, Auto-cklik. Bahan yang
digunakan adalah alcohol swab 70%, lancet,
strip hemoglobin, kapas kering, handscoon,
dan darah kapiler.

Jenis dan Cara Pengumpulan
/Langkah-Langkah Penelitian

Prosedur penelitian, Pra Analitik
yaitu Memberitahukan kepada
responden bahwa akan dilakukan
pemeriksaan kadar hemoglobin. Setelah
itu melanjutkan ketahap berikutnya,
yaitu Menyiapkan alat dan bahan yang
diperlukan.

Tahapan Analitik, yaitu proses
Peneliti memakai Alat Pelindung Diri
(APD), Melakukan kalibrasi alat dan
mencocokkan dengan nomor kode yang
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tertera pada botol strip, masukkan 1 strip
dari botol dan sisipkan pada alat dengan
mengikuti tanda panah, tunggu hingga
muncul tanda tetes darah (insert blood)
di layar, pilih lokasi pengambilan sampel
di jari tengah atau manis, setelah itu
desinfeksi menggunakan kapas 70% dan
tunggu hingga kering, ambil sampel
darah sesuai kebutuhan menggunakan
lancet, darah yang diperoleh dari ujung
jari ditempelkan pada ujung strip dan
biarkan darah terhisap dengan daya
bayanganitasnya (1,5 ul), Tunggu
selama 10 detik maka hasilnya akan
muncul di layar, Keluarkan strip dan
buang ke dalam sampah medis.
Tahapan Pasca Analitik yaitu
peneliti mencatat hasil pemeriksaan
yang tampil pada layar, hasil yang telah
didapatkan kemudian diberitahukan
kepada responden, nilai  Rujukan
pemeriksaan kadar hemoglobin:
Rendah : <11.0 mg/dl
Normal : 12.0-17.0 mg/dI
Tinggi : >17.5 mg/dI

Pengolahan dan analisis data

Data yang diperolen  dalam
penelitian ini dianalisis secara deskriptif
dengan penyajian dalam bentuk table
lalu dihitung  menggunakan  rumus
persentase kemudian dideskripsikan dengan
narasi.. Rumus presentasi yang digunakan
sebagai berikut

F
P=—x100%
n

Dimana :

P : Presentasi

F : Jumlah sampel yang mengalami
peningkatan atau tidak

n : Jumlah keseluruhan sampel

HASIL

Tabel 4.1 Berdasarkan jenis kelamin
menunjukkan bahwa dari 97 sampel,
terdapat 55 sampel dengan persentase 57%
berjenis kelamin laki-laki dan 42 sampel
dengan persentase 43% berjenis kelamin
perempuan.

Tabel 4.2 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 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.

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.

Berdasarkan tabel 4.5 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 hemoglobin 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 hemoglobin 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 Katch (2010) dalam Exercise
Physiology, aktivitas aerobik teratur seperti
jogging dapat meningkatkan volume sel
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darah merah dan kadar hemoglobin melalui
adaptasi fisiologis terhadap peningkatan
kebutuhan oksigen. Pernyataan tersebut
sejalan dengan pendapat Guyton dan Hall
(2016) bahwa aktivitas fisik merangsang
medula tulang untuk meningkatkan produksi
eritrosit melalui hormon EPO.

Temuan ini  sejalan  dengan
penelitian sebelumnya oleh Wulandari
(2020) yang meneliti pengaruh olahraga
terhadap kadar  hemoglobin pada
mahasiswa, dan  menemukan bahwa
aktivitas jogging rutin minimal 2 Kkali
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 oksigen.
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 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 hemoglobin, sebagai
respons adaptasi tubuh terhadap kebutuhan
oksigen yang tinggi.

Jenis kelamin merupakan salah satu
faktor penting yang memengaruhi kadar
hemoglobin dalam tubuh, dimana laki-laki
memiliki kadar hemoglobin yang lebih
tinggi dibanding perempuan. Hal ini
dipengaruhi oleh hormon testosteron atau
hormon steroid pada pria 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 aktivitas jogging lebih
dominan dilakukan oleh kelompok usia
muda, khususnya wusia dewasa awal.
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Kelompok usia 20-29 tahun berada pada
fase perkembangan fisik yang optimal,
sehingga lebih aktif 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 responsif 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,
terutama 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 RI (2018). Kurangnya
representasi dari kelompok usia ini menjadi
keterbatasan dalam menilai pengaruh usia
secara  menyelurun  terhadap  kadar
hemoglobin pada masyarakat dengan
rutinitas jogging.

Adapun Pada Tabel 4.4,
karakteristik berdasarkan durasi jogging
diketahui bahwa sebagian besar responden
memiliki durasi jogging berkisar antara 20—
30 menit, 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. Data ini menunjukkan bahwa

mayoritas responden sudah memenuhi
rekomendasi waktu olahraga aerobik yang
efektif. Menurut American College of Sports
Medicine (ACSM, 2021), aktivitas 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 (EPO) 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.

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 oleh 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
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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 olahraga aerobik vyang, jika
dilakukan secara rutin dan teratur, dapat
meningkatkan kadar hemoglobin dalam
tubuh  melalui  peningkatan kebutuhan
oksigen.  Ketika  frekuensi  olahraga
meningkat, tubuh merespons dengan
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 memperolen 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
aktivitas fisik seperti jogging yang dapat
mendukung kadar hemoglobin 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

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%).

SARAN
Berdasarkan  kesimpulan diatas
maka dapat disimpulkan saran sebagai
berikut :
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 penelitian
longitudinal agar dapat melihat
pengaruh jogging terhadap kadar
hemoglobin dalam jangka waktu
tertentu.
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Dari relung hati yang paling dalam penulis
mengucapkan terima kasih dengan ikhlas
telah memberikan dukungan dan bantuan
selama proses penyelesaian penulisan jurnal
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Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin

No. Jenis Kelamin Frekuensi Presentasi (%0)
1. Laki-laki 55 57
2. Perempuan 42 43
Total 97 100%
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%

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Lama Durasi Jogging Setiap Jogging

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

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Rutinitas Jogging Dalam Seminggu

No. Jogging dalam Seminggu Frekuensi Persentase(%0)
1. Setiap hari 18 19
2. 2X Seminggu 75 77
3. 3x Seminggu 4 4
Total 97 100%

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Hasil Pemeriksaan Kadar Hemoglobin pada Masyarakat dengan
Rutinitas Jogging

Kadar Hemoglobin Frekuensi (n) Persentase (%0)
(mg/dl)
Rendah 17 17
Normal 77 80
Tinggi 3 3

Total 97 100%
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GAMBARAN KADAR HEMOGLOBIN PADA MASYARAKAT DENGAN
RUTINITAS JOGGING IM LAPANGAN SYEKH YUSUF
KABUPATEN GOWA

A description of hemoglobin levels in the community with a jogging routine at Svekh
Yusuf Field, Gowa Regency.
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ABSTRACT

%ﬂmg.‘abl"ﬂ is an important component of the blood .r.‘m!%_!’s a role in transpoiting oxygen
throughout the hody. Physical activities such as Jogeing can influence hemoglobin levels in the body if the
duration of jogging is performed at the right iniensitv, Uncontrolled hemoglobin levels can lead to many
isswes, including faggue, dehydration, sleep disturbances, heart stress, and energy deficiency during
jogging Therefore, This smdy was conducted to understand the deseription of hemaglobin levels in the
communiy that regularly jogs. This Ope of research is descriptive and conducted through purposive
sampﬁnggerw samples are taken by observing individuals who jog regularly at Svekh Yusuf Field, Gowa
Regency. Dara were analvzed univariately and presented in the form of frequency disnihution. 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 aetivities sueh as jogging ean
contribute to maintaining nomal hemoglobin levels. The public iy expecied to pay attention to mrition
and undergo regular health check-ups to keep their health conditions under control,

Keywords ; Hemoglobin Levels, Routine, Jogging Duration.
ABSTRAK

Hemoglobin merupakan komponen penting dalam darah yang berperan dalam mengangkut
oksigen ke selumb tubuh, Akuvitas fisik seperti jogging diketabw dapat memengaruhi kadar hemoglobin
dalam tubuh. jika durasi jogging dilakukan dengan intensitas yang tepat. Kadar hemoglobin yang tidak
terkentrol dapat menycbabkan banyak hal, tc@sukjikajr.}g\ging yaitu kelelahan, dehidrasi, gangguan tidur,
stres pada jantung dan kekurangan encrgi. Oleh karena i, penclitian ini dilakukan untuk mengetahui
gambaran kadar hemoglobin pada masyarakat yang mutin melakukan jogging. Jenis penelitian ini yaitu
deskriptif dilakukan secara purposive sampling, sampel diambil d melihat orang yang melakukan
Jogging secara rutin di Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa. Data dianalisis secara univariat dan
disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 97 sampel.
Terdapat sebanyak 17% memuiliki kadar hemoglobin rendah, 80% berada dalam kategon normal, dan 3%
memiliki kadar hemoglobin tinget. Peneliian it menunjukkan bahwa aktivitas lisik seperti jogging dapat
berkontribust  dalam  memjaga  kadar hemoglobmn  tetap normal. Masyarakat  diharapkan  untuk
memperhatikan nutisi dan nelakukan pemeriksaan keschalan secara rutin agar kondisi keschatan tetap
terkontrol.

Kata kunci : Kadar Hemoglobin, Rutinitas, Durasi Jogging

PENDAHULUAN dan meningkatkan keschatan. Saat ini,

Olahraga merupakan kegiatan fisik ofﬂhrugu telulh r_nenjadi bagian dari gaya

yang sangat penting untuk mempertahankan h@up yang dn(?nma oleh banyak kﬂla“Ef“'L
baik dari usia owda maupun  lanjut
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Berdasarkan UU No. 3 Tahun 20035, 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, roham, dan sosial.

OMahraga terbagi menjadi dua yaitu,
olahraga anacrobik dan olahraga aerobik.
Kedua jems olahraga i didasarkan pada
bagaimana energi  dihasilkan, serta
metabolisme  dan  konsumsi  oksigen.
Olahraga anaerobik sering disebut latihan
kekuatan, sedangkan olahraga aerobik juga
disebut  latihan  ketahanan. Olahraga
anaerohik tidak menggunakan oksigen
sebagal sumber energi utama, olahraga yang
mencakup olahraga anaerobik antara lain
angkat beban, lari sprint, push up, lompat tali
dll. Manfaamya adalah memperkuat tulang,
membangun  otol, 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.  Manfaatnya  adalah
meningkatkan stamina, menurunkan berat
badan, dan mengurang resiko serangan
Jjantung.

Salah satu olahraga aerobik yang
paling mudsh dilakukan adalah jogging.
Jogging termasuk olahraga aercbik jika
dilakukan dalam jangka waktu lama dan
intensitas  latihannya 60-85% dari detak
Jantung maksimal. Namun, orang sering kali
Jogging dengan intensitas sekitar 70 hingga

persen dari detak jantung maksimalnya.

eh karena itu, salah satw fakior 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,
etal 2024).

Olahraga sangat mempengaruhi
hemoglobin  sebagai acuan pencegaban
resiko  anemia dan  kadar hemoglobin
sebagal acuan tingkat daya tahan tubuh.

get‘ika seseorang melakukan aktifitas fisik
atau  berolahraga maka orang tersebut
menghirup oksigen, oksigen itulah yang
akan ditkat 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  ditkat  oleh  darah, sehingga
kemampuan seseorang uniuk  beraktifitas
fisik semakin kuat dan dapat dilakukan
dalam waktu yang lama.

Kebugaran aerobik berhubungan
dengan total hemoglobin dalam darah, di
mana volume darah dan kadar hemoglobin
meningkat seiring dengan latihan. Olahraga

ng dilakukan secara teratur  akan
meningkatkan  volume  darah,  kadar
hemoglobin, serta  ukuran  jantung,
mengurangi  denyut  nadi, meningkatkan
volume stroke, dan menyebabkan perubahan
pada kapiler seria pertumbuhan aftot.

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

etal. 2080).
LE{L’LY hemoglobin yang normal

pada damh 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 orangyang memiliki kadar
hemoglobin normal. Pola makan yang tidak
teratur dan kurangnya aktivitas fisik atau
olahraga mempengaruhi kadar hemoglobin
seseorang (Djogo er 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
sehal bagi masyammkat agar lebih aktl
berolahraga demi meningkatkan kualitas
hidup. American Hospital  Association
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(AHA) merckomendasikan  setidaknya
aktivitas fisik dengan intensitas sedang
harus dilakukan, seperti olahraga aerobik
yang dianjurkan dalam waktu 20-30 memt
sehari selama 3-7 hari dalam seminggu.
Penelitian tentang kadar
Hemoglobin telah dilakukan oleh peneliti
lainnva dengan objek vang berbeda-beda.
Pada penegyf Sepriadi (2022) dengan judul
penelitian The effect of jogging exercise o
improve hemoglobin levels, hasil
penehtiannya yaitu terdapat pengaruh yang
signifikan  latthan  jogging  terhadap
peningkatan  kadar hemoglobin.  Adapula
dalam penelitingg Nurafandi dengan judul
penelitian erbandingan Kadar
Hemoglobin  Terhadap Latihan  Aerobik
Pagi Dan Malam Hari Pada Tim Fursal
Santri Pondok Pesantren (P, Bukst
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

Makassg
erdasarkan uraian latar belakang
diatas peneliti bermaksud untuk melakukan
penelitiin ~ tentang  gambaran  kadar
hemoglobin (Hb) padd masyarakat dengan
rutmitas  olalggpes Jogging i Lapangan
Syekh Yusuf. Karena berdasarkan fenomena
vang penulis lihat banyak masyarakat yang
melakukan aktivitas fisik  jogging  di
Lapangan Syekh Yusuf Kabupaten Gowa.
?nana masyarakal yang jogging berasal
ari berbagai kelompok usia mulai dari

ak-anak, remaja, hingga orang dewasa.

chingga penulis  terarik  melakukan
penelitian yang berjudul “Gambaran Kadar
Hemoglobin  Pade  Masyarakai  Dengan
Rurinitas Jogging Di Lapangan Svekh Yusuf
Kabup Gowa"

umusan masalah  penelitian  ini

vaitu  “Bagaimana gambaran  kadar
hemoglobin (Hb) pada masyarakat dengan
rutinitas  olahraga jogging di Lapangan
Syekh Yusuf Kabupaten Gowa?”

Tupan dan penelitan i yaitu
untuk mengetahui kadar hemoglobin (Hb)
pada masyarakat dengan rutinitas olahraga
jogging di  Lapangan Syekh  Yusuf
Kabupaten Gowa.

ﬁETODE

Desain, tempat dan waktu

Penelitian ini dilakukan
menggunakan megyle observast laboratorik
vang bersifat skriptif  yaitu  untuk
mengetahui  kadar Glukosa Darah pada
Pasien Stroke di RSKD Dadi Provinsi
Sulawesi Selatan.

Penelitian  ini  dilakukan secara
observasi dengan melakukan pemeriksaan
kadar hemoglobin, sampel diambil dengan
melihat orang yang melakukan jogging
secara rutin di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa.

Tempat/lokasi penelitian telah
dilaksanakan di Lapangan Syekh Yusuf
Kabupaten Gowa.

Waktu  penelitian telah dilakukan
pada 05 Mei-05 Juni 2025.

ﬁmlah dan cara pengambilan subjek
atau bahan dan alat

Sampel dalam penilitian ini adalah
masyarakat dengan rutinitas olahraga
jogeing  di Lapangan ayekh Yusuf
Kabupaten Gowa. Sampel yang digunakan
pada penelitian ini adglph damh kapiler dan
darah vena. Metode pengambilan sampel
digunakan dalam penelitian ini adalah
Aceidental Sampling.

Alat yang digunalan pada penelitian
ini yaitu easy touch alat POCT pemeriksaan
hemoglobin,  Auto-cklik. Bahan  yang
digunakan adalah alcohol swab T0%. lancet,
strip hemoglobin, kapas kering, handscoon,
dan darah kapiler.

Jenis dam Cara Pengumpulan
/Langkah-Langkah Penelitian

Prosedur penelitian, Pra Analitik
yaitu Memberitahukan kepada
responden  bahwa akan  dilakukan
pemeriksaan kadar hemoglobin. Setelah
itu melanjutkan ketahap berikutnya,
yaitu Menyiapkan alat dan bahan yang
diperlukan.

Tahapan Analitik, yaitu proses
Peneliti memakai Alat Pelindung Diri
(APD), Melakukan kalibrasi alalt dan
mencocokkan dengan nomor kode yang
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tertera pada botol strip, masukkan !trip
dari botol dan sisipkan pada alat dengan
mengikuti tanda panah, tunggu hingga
muncul tanda tetes darah (insert hlood)
di layar, pilih lokasi pengambilan sampel
di jari tengah atau manis. setelah itu
desinfeksi menggunakan kapas 70% dan
tunggu hingga kering, ambil sampel
darah sesuai kebutuhan mepggunakan
lancet, darah yang diperoleh gll’i ujung
jari ditempelkan pada ujung strip dan
biarkan darah terhisap dengan daya
bayanganitasnya (1,5 ul), Tunggu
sclama 10 detik maka hasilnya akan
muncul di layar, Keluarkan strip dan
buang ke dalam sampah medis.
Tahapan Pasca Analitik yaitu
peneliti  mencatat  hasil pemeriksaan
yang tampil pada layar, hasil yang telah
didapatkan kemudian diberitahukan
kepada responden, nilai  Rujukan
pemeriksaan kadar hemoglobin:
Rendah : <11.0 mg/dl
Normal ; 12.0-17.0 mg/dl
Tinggi : =17.5 mg/dl

Pengolahan dan analisis data

Data yang diperoleh  dalam
penelitian ini dianalisis  secara deskriptif
anan penyajian  dalam  bentuk table
dlu  dihitung  menggunakan  rumus
persentase kemudian dideskripsikan dengan
narasi.. Rumus presentasi yvang digunakan
sebagai berikut

P
P= e 100%

Dimana :
P . Presentasi
F : Jumlah sampel yang mengalami
peningkatan atau tidak
n : Jumlah keseluruhan sampel

HASIL

Tabel 4.1 Berdasarkan jenis kelamin
menunjukkan  bahwa dari 97 sampel,
terdapat 55 sampel dengan persentase 57%
begemis kelamin laki-laki dan 42 sampel
dengan persentase 43% berjenis kelamin
perempuan.

Tabel 4.2  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 tabun, dan 3 sampel dengan
persentase 3% umur 30-40 tahun.

Tabel 4.3 Karakteristik berdasarkan
lama durasi jogging dan 97 sampel setiap
jogging terdapat 38 sampel dengan
persentase 40% jogging selama >30 menit,
45 sampel dengan persentase 406% jogging
selama 20-30 menit, dan 14 sampel dengan
persentase 14% jogmng selama <220 memt.

Berdasarkan  tabel 4.4  rutinitas
Jogeing dari 97 sampel dalam seminggu
terdapat 18 sampel dengan persentase 19%
yang rutin jogging setiap hari, 75 sampel
dengan persentase 77% rutin jopging 2 kali
dalam seminggu, dan 4 sampel dengan
persentase 4% yang mutin jogging 3 kali
dalam seminggu.

Berdasarkan tabel 4.5 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 hemoglobin tinggi terdapat
3 sampel dengan persentase 3%,

PEMBAHASAN

Peneliian ini mengkaji gambaran
lkadar hemoglobin pada masyarakat dengan
rutinitas jogging. Berdasarkan data hasil
penclitian yang telah diperolch mayoritas
sampel atau  80% memiliki  kadar
hemoglobin ~ dalam  rentang ammlal.
Sementara itu, schanyak 17% memiliki
kadar hemoglobin rendah, dan hanya 3%
vang memiliki kadar hemoglobin tinggi.

Persentase kadar hemoglobin vang
normal — menunjukkan  bahwa  rutinitas
jogeing  berkoniribusi  positil  terhadap
kestabilan hemoglobin dalam darah. Jogging
sebagar  olahmga  aerobik  mampu
meningkatkan produksi oksigen ke jaringan
tubuh. Dalam jangka panjang, jogging dapat
merangsang produksi eriropoitin (EPO) di
ginjal vang akan meningkatkan produksi
enitrosit dan hemoglobin, Menurut McArdle
dan  Katch (2010} dalam  Exercise
Plrvsiology, aktivitas aerobik teratur seperti
jogging dapat meningkatkan volume sel
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darah merah dan kadar hemoglobin melalw
adaptasit fisiologis terhadap peningkatan
kebutuhan oksigen. Pernyataan tersebut
sejalan dengan pendapat Guyton dan Hall
(2016) bahwa aktiviias lisik merangsang
medula tulang untuk meningkatkan produksi
eritrosit melalui hormon EPO.

Temuan ini  sejalan  dengan
penelitian  sebelumnya oleh  Wulandan
(2020) yang meneliti pengaruh olahraga
terhadap kadar  hemoglobin  pada
mahasiswa, dan  menemukan  bahwa
aktivitas jogging mtin minimal 2 kali
seminggu  selama 30 menit  dapat
meningkatkan  kadar hemoglobin  secara
signifikan.  Selain itu, penelitian oleh
Maulida etal. (2018) pada siswa SMA yang
melakukan jogging selama 4 minggu juga
menunjukkan peningkatan kadar
hemoglobin secara signifikan, dibanding
kelompok vang 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 oksigen.
Jogging juga meningkatkan fungsi sistem
peredaran darah, memperkuat kena jantung,
dan merangsang eritropoiesis dalam jangka
panjang.

Persentase  kadar  hemoglobin
rendah sebanyak 17% meskipun menjalani
rutinitas  jogging  menunjukkan  bahwa
olahraga saja tidak 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 penyalkit
menahun, Jenis kelamin dan usia dimana
perempuan usia subur lebih rentan ancmia
karcna kehilangan darah saat m asi.
Menurut WHO (2011), defisiensi zal besi
merupakan penyehbab paling umum anemia,
terutama pada wanita dan remaja. Jogging
tidak  akan memperbaiki  anemma  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 hemoglobin, sebaga
respons adaptasi tubuh terhadap kebutuhan
oksigenggng tinggi.

enis kelamin merupakan salah sam
faktor penting yang memengaruhi kadar
hemoglobin dalam tubuh, dimana laki-laki
memiliki kadar hemoglobin yang lebih
tinggi dibanding perempuan. Hal ini
dipengaruhi oleh hormon testosteron atau
hormon steroid pada pria yang diproduksi
terutama di  testis, yang merangsang
produksi eritropoietin dan  meningkatkan
sintesis eritrosit (Guyton dan Hall, 2016).
Sedangkan perempuan, ferutama yang
berada pada usia produltif memiliki resiko
kadar hemoglobin yang lebih rendah karena
menstruasi  bulanan, yang menyebabkan
kehilangan darah secara rutin (Mayo, 2021).

Aktivitas Nisik seperti jopging dapat
merangsang  produksi  eritrosit  dan
meningkatkann kadar hemoglobin, karena
kebutuhan oksigen meningkat  selama
olahraga aerobik (Wilmore dan Costill,
2005). Namun, respon fubuh terhadap
olahraga hisa 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
Jjuga karena faktor biologis gender.

Bcrdaﬁalgﬂ Tabel 4.3, distribusi
berdasarkan usia diketahui bahwa mayoritas
responden berada pada rentang usia 20-29
tahun schanyak 68 orang (70%). ditkuti olch
kelompok usia 10-19 tahun sebanyak 26
orang (27%), dan hanya 3 orang (3%) yang
berada pada usia 3040 tahun. Hal ini
menurjukkan bahwa aktivitas jogging lebih
dominan dilakukan oleh kelompok usia
muda, khususnya usia dewasa awal.
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Kelompok usia 20-29 tahun berada pada
fase perkembangan fisik yang optimal,
sehingga lebih aktif secara fisik dan
mermliki kesadaran kesehatan yang mulai
matang. Menurut World Health
Organization (2022), kelompok usia muda
dan dewasa awal cenderung lebih banyak
melakukan aktivitas fisik sccara teratur
karena memiliki energi dan motivasi yang
tinggi untuk menjaga kebugaran. Selain i,
menurut Guyton & Hall (2016). usia muda
Juga berperan penting dalam produksi
hemoglobin yang optimal karena sistem
hematopoietik  masih  berfungsi  secara
efisien dan responsif terhadap rangsangan
seperti olahraga.

Aktivitas jogging yang dilakukan
oleh individu vsia muda tumt merangsang
peningkatan kadar hemoglobin  karena
aktivitas  fisik aerobik seperti jogging
memperbesar kebutuhan oksigen, sehingga
fubuh meningkatkan produksi
eritropoictin—hormon  yang  merangsang
pembentukan eritrosit dan hemoglobin. Oleh
karena i, dapat diasumsikan bahwa
kelompok usia 20-29 tahun yang
mendominasi dalam pecelitian ini memiliki
potensi  kadar hemoglobin  yang baik,
terutama 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.

Adapun Pada Tabel 4.4,
karakteristik berdasarkan durasi jogging
diketahui bahwa sebagian besar responden
memiliki durasi jogging berkisar antara 20—
30 menit, 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. Data ini menunjukkan bahwa

mayoritas responden sudah memenuhi
rekomendasi waktu olahraga acrobik yang
efelctif. Menurut American College of Sports
Medicine (ACSM, 2021), akbvitas hisik
aerohik seperti  jogging dengan  durasi
minimal 2030 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 memt) memiliki dampak lebih besar
terhadap peningkatan kadar hemoglobin
karena tubuh memerlukan lebih banyak
oksigen unmk mempertahankan aktvitas
tersebut, schingga merangsang produksi
hormon  eritropoietin (EF0)  di  ginjal.
Eritropoietin - berperan  langsung  dalam
merangsang  sumsum  tulang  untuk
menghasilkan eritrosit, yang di dalamnya
mengandung hemoglobin (Guyton & Hall,
2016). Oleh karena i, kelompok dengan
durasi  jopging =30 menit  berpotensi
memiliki ar hemoglobin yang lebih
tinggi dibandingkan dengan kelompok
berdurasi <20 menit, yang secara fisiologis
belum  cukup  memberikan  stimulus
maksimal terhadap sistem hematopoietik.

Selain itu. jogging dalam durasi
sedang  hingga lama  juga  terbukh
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 jogeing pada
responden dalam penelitian ini menjadi
aspek penting yang dapat memengaruhi
gambaran kadar hemoglobin mereka.

Tabel 4.5, karakteristik berdasarkan
rutinitas jogging terlibat bahwa sebagian
besar responden. yaitu sehanyak 75 orang
(77%), memiliki rutinitas jogging 2 kali
dalam seminggu, ditkuh oleh 18 responden
(19%) vang melakukan jogging setiap hari,
dan hanya 4 responden (4%) yang jogging 3
kali dalam seminggu. Data ini menunjulkkan
bahwa frekuensi jogging yang paling umum
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di masyarakat adalah dua kali seminggu,
sementary jumlah responden yang
melakukan jogging secara harian tergolong
lebih sedilkat.

Rutinitas atau frekuensi olahraga
sangat  berpengaruh terhadap adaptasi
fisivlogis tubuh, termasuk dalam produksi
hcmoglol'ﬁ Jogging merupakan salah satu
bentuk  olahraga aewbik  yang, jika
dilakukan secara mutin dan terawr, dapat
meningkatkan kadar hemoglobin dalam
tubuh  melalm  peningkatan  kebutuhan
oksigen. Ketika frekuensi  olahraga
meningkat, tubuh  merespons  dengan
meningkatkan kadar eritropoietin (EPO),
hommon yang merangsang pembentukan
eritrosit dan hemoglobin (Guyton & Hall,
2016). Oleh karena itu, responden yang
melakukan jogging setiap hari cenderung
memiliki rangsangan fisiologis yang lehih
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 ;gging schailmya  dilakukan
minimal kali per minggu selama 30
menit per sesi untuk mendapatkan manfaat
kardiovaskular dan  hematologis  vang
maksimal. Oleh karena itu, responden yang
melakukan jogging hanya dua kali semingeu
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
aktivitas fisik seperti jogging yang dapat
mendukung kadar hemoglobin yang normal,
namun pengaruhnya akan lebih maksimal
bila didukung oleh durasi dan frekuensi yang
cukup, serta pola makan yang menunjang.
Faktor-faktor biologis seperti jems kelamin,
usia, dan status gizi tetap menjadi komponen
penting  dalam  memengarubhi  kadar
hemoglobin secara keseluruhan

EESIMPULAN

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 dart nommal (15,5-
17,3 mg/dL) sebanyak 2 responden (3%).

e

Berdasarkan  kesimpulan  diatas
maka dapat disimpulkan saran sebagai
berikut :

1. Bagi masyarakat
Masyarakat disarankan untuk
terus mempertahankan dan
meningkatkan rutinitas  jogging atau
aktivitas fisik secara teratur untuk
mendapatkan  manfaat  maksimal
terhadap keschatan, khususnya kadar
? hemoglobin.
. Bagi peneliti selanjutnya
Peneliti selanjumya disarankan
menggunakan  desain penelitian
longitudinal — agar  dapat  melihat
pengaruh  jogging terhadap kadar
hemoglobin  dalam  jangka waktu
tertentu.

UCAPAN %RII\‘IA KASIH
Dari relung hati yang paling dalam penulis
ngucapkan terima kasih dengan ikhlas
ah memberikan dukungan dan bantuan
selama proses pelesaian penulisan jurnal
ini. Maka dari 1tu, kritik dan saran yang
sifatnya  membangun  sangat  penulis
kan demi penyempurnaan jurnal ini
pada masa yang akan datang.
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Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin

No. Jenis Kelamin Frekuensi Prt-sentns-i[_',;’.—)
1. Laki-laky 55 57
2. Perempuan 42 43
Total 97 100%
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
Tatal 97 100%
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Lama Durasi Jogging Setiap Jogging
No. Durasi Jogging Frekuensi Persentase(%o)
L =30 Memt 38 40
2: 20-30 Menit 45 46
3 <20 Menit 14 14
Total 97 100%
Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Rutinitas Jogging Dalam Seminggn
No. Jogging dalam Seminggu Frekuensi Persentase(%)
1. Setiap hari 18 19
2 2x Seminggu 75 77
3. 3% Seminggu 4 4
Total 97 100%

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Hasil Pemeriksaan Kadar Hemoglobin pada Masyarakat dengan
Rutinitas Jogging

Kadar Hemoglobin Frekuensi (n) Persentase (%)
(mg/dl)
Rendah 17 17
Mormal i 80
Tinggi 3 3
Total 97 100%
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