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ABSTRACT 

Background: Physical freshness can support an performance athlete in exercise and match, 

the athletes can not feel fatigue. The ways to get good physical freshness are good 

hemoglobin level’s. 

Purpose: To determine the correlation between hemoglobin levels with physical freshness of 

athletes in PPLOP of Central Java. 

Method: This research used descriptive correlation design research studies and the research 

method used cross sectional. The number of samples were 46 athletes in PPLOP as Central 

Java, using total sampling method. Boold hemoglobin levels were measured by using 

hemoglobinometer with an precision of 0,1 gr/dl. Physical freshness was measured by the 

physical freshness test for indonesian called TKJI. Data analysis used spearman rank test (α 

= 0,05).   

Result: Average hemoglobin level was 13,8 gr/dl ±1,8, minimum value 11,1 gr/dl and 

maximum value 19 gr/dl. The average TKJI was 19,41±2,1, minimum value 15 and maximum 

value 24. Based on the results of the analysis data obtained there was not any correlation 

between hemoglobin levels with physical freshness of the athletes ( p= 0,335; r = -0,145). 

Conclusion: There was not any correlation between hemoglobin levels with physical 

freshness of the athletes  

 

Keywords: Hemoglobin levels, physical freshness, teendge athletes 
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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kesegaran jasmani dapat menunjang performa atlet dalam berlatih dan 

bertanding, sehingga dalam berlatih dan bertanding atlet tidak mudah mengalami kelelahan. 

Salah satu upaya untuk mendapatkan kesegaran jasmani yang baik diperlukan kadar 

hemoglobin yang baik. 

Tujuan : Mengetahui  hubungan antara kadar hemoglobin dengan kesegaran jasmani pada 

atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLOP) Provinsi Jawa Tengah. 

Metode : Penelitian ini menggunakan desain penelitian studi deskriptif korelasi, dengan 

metode pendekatan cross sectional. Jumlah sampel dalam penelitian ini yaitu 46 atlet yang 

ada di PPLOP Provinsi Jawa Tengah, yang diambil dengan metode total sampling. Kadar 

hemoglobin darah diukur dengan menggunakan alat hemoglobinometer dengan ketelitian 0,1 

gr/dl. Kesegaran jasmani diukur dengan metode tes Kesegaran jasmani Indonesia (TKJI). 

Analisis data menggunakan uji korelasi spearman rank (α= 0,05). 

Hasil : Rerata kadar hemoglobin 13,8 gr/dl ± 1,8, nilai minimal 11,1 gr/dl dan nilai maksimal 

19 gr/dl. Rerata nilai TKJI 19,41±2,1, nilai minimal 15 dan nilai maksimal 24. Berdasarkan 

hasil analisis data didapatkan tidak ada hubungan kadar hemoglobin dengan kesegaran 

jasmani atlet ( p = 0,335; r = -0,145).  

Simpulan : Tidak ada hubungan antara kadar hemoglobin dengan kesegaran jasmani atlet. 

 

Kata kunci : Kadar hemoglobin, kesegaran jasmani, atlet remaja 
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PENDAHULUAN  

Atlet yang memiliki tingkat 

kesegaran jasmani yang rendah akan 

mengakibatkan atlet mudah merasa lelah, 

kelelahan yang dirasakan akan 

menyebabkan penurunan konsentrasi 

sehingga tanpa konsentrasi yang prima 

pada saat permainan atau pertandingan 

sudah dipastikan atlet akan mengalami 

kegagalan atau kekalahan (Wiarto,2013). 

Salah satu penyebab kegagalan para atlet 

di indonesia belakangan ini dikarenakan 

kesegaran jasmani atlet yang kurang baik 

(Imanuddin,2012).  

Berdasarkan hasil penelitian pada 

atlet bola basket putra tim Porprov kota 

Tegal tahun 2013 diperoleh 12 atlet 

(100%) memimiliki tingkat kesegaran 

jasmani kurang (Umam,2013). Penelitian 

tersebut sejalan dengan penelitian profil 

tingkat kesegaran jasmani atlet hockey 

putri SMAN 1 Kedungwaru Tulungagung 

yang berjumlah 15 atlet terdapat 13 atlet 

(86,7%)  memiliki tingkat kesegaran 

jasmani kategori kurang (Yudianti, 2016). 

Faktor – faktor yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani 

seseorang atlet yaitu status gizi, kadar 

hemoglobin, aktivitas fisik, usia, jenis 

kelamin, genetik, makanan dan kebiasaan 

merokok (Williams,2007,Wiarto,2013). 

Secara fisiologis kadar hemoglobin yang 

rendah pada seorang atlet akan 

menyebabkan terjadinya Sport anemia dan  

dapat menyebabkan menurunya 

kemampuan dalam mengikat oksigen 

sehingga akan menggangu transportasi 

oksigen keseluruh bagian sel (Jeunkerup 

dan Glesson,2004). Rendahnya persediaan 

oksigen didalam tubuh juga akan 

menyebabkan metabolisme energi didalam 

tubuh menjadi terganggu karena otot 

membutuhkan oksigen untuk membakar 

glikogen, kurangnya persediaan oksigen 

didalam tubuh menyebabkan tubuh 

memproduksi asam laktat, persedian  asam 

laktat yang lebih banyak maka akan 

ditimbun dalam otot maka timbullah 

kelelahan otot (Wiarto, 2013). Seseorang 

atlet yang cepat merasa lelahan merupakan 

tanda bahwa tingkat kesegaran jasmani 

yang dimiliki termasuk rendah (Sizer & 

Whiteny,2006). 

Berdasarkan hasil penelitian pada 

atlet bola voli perempuan di Albani yang 

berjumlah 52 atlet terdapat 15 atlet (29%) 

memilki kadar hemoglobin rendah dan 37 

atlet (71%) memilki kadar hemoglobin 

normal (Bozo, 2013). Penelitian tersebut 

sejalan dengan penelitian pada  atlet bulu 

tangkis ekstra dan bintang junior di Kota 

Cilacap yang berjumalah 32 orang atlet 

didapatkan hasil 26 orang (61,9%) 

memiliki kadar hemoglobin rendah dan 16 

orang (38,1%) memilki kadar hemoglobin 

normal (Anggrainna,2017). 

Berdasarkan hasil studi 

pendahuluan dari 10 atlet yang ada di Pusat 

Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar 

(PPLOP) Provinsi Jawa Tengah didapatkan 

tingkat kesegaran jasmani atlet 

menggunakan tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) didapatkan hasil 6 

responden (60%) memiliki tingkat 

kesegaran jasmani sedang, 3 responden 

(30%) memiliki tingkat kesegaran jasmani 

baik, dan 1 responden (10%) memiliki 

tingkat kesegaran jasmani sangat baik. 

Selanjutnya berdasarkan pengukuran kadar 

hemoglobin 3 responden (30%) memiliki 

kadar hemoglobin rendah, 7 responden 

(70%) memiliki kadar hemoglobin normal  

Berdasarkan uraian tersebut, maka 

peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian ini dengan tujuan untuk 

mengetahui hubungan kadar hemoglobin 

dengan kesegaran jasmani pada atlet di 

Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga 

Pelajar (PPLOP) Provinsi Jawa Tengah. 

  

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan desain 

penelitian studi deskriptif korelasi dengan 

menggunakan pendekatan cross sectional. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 187 

atlet yang ada di PPLOP Povinsi Jawa 

Tengah. Jumlah sampel dalam penelitian 

ini adalah 46 atlet dari cabang olahraga 
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sepak bola, pencak silat dan atletik yang 

ada di PPLOP Provinsi Jawa Tengah, 

teknik pengambilan sampelnya dengan 

menggunkan teknik total sampling. 

Kriteria inklusi pada penelitian ini yaitu 

atlet di PPLOP Provinsi Jawa Tengah dan 

bersedia menjadi responden. Sedangkan 

kriteria eksklusi pada penelitian ini yaitu 

responden  yang sedang sakit, responden 

yang absen atau tidak hadir pada saat 

penelitian, responden yang tidak mengikuti 

atau terlewat dalam salah satu pengambilan 

data, responden perempuan yanng sedang 

menstruasi, dan responden yang merokok 

≥1 batang per hari. Kadar hemoglobin 

diukur dengan menggunakan alat tes 

hemoglobinometer merk Easy Touch 

sedangkan  kesegaran jasmani diukur 

menggukana Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesai (TKJI). Analisa data 

menggunakan uji korelasi Spearman Rank 

dengan signifikasi α= 0,05. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Atlet  

Tabel 1  Distribusi Frekuensi Berdasarkan 

Cabang Olahraga, Jenis Kelamin, 

Usia, dan Status Gizi   

Kareteristik  n % 

Cabang olahraga   

Sepak bola 17 37 

Pencak silat 12 26,1 

Atletik  17 37 

Jumlah  46 100 

Jenis kelamin    

Laki – laki  34 73,9 

Perempuan 12 26,1 

Jumlah  46 100 

Usia    

Remaja pertengahan (14-

17 tahun) 

27 58,7 

Remaja akhir (17-21 

tahun) 

19 41, 

Jumlah  46 100 

Status gizi    

Kurus (>-3SD s/d <-2SD) 1 2,2 

Normal (>-2SD s/d <2 

SD) 

44 95,7 

Gemuk (>3SD) 1 2,2 

Jumlah  46 100 

Tabel 1. Menunjukan bahwa 

karakteristik atlet yang ada di PPLOP 

Provinsi Jawa Tengah, responden pada 

penelitian ini 17 atlet (37%) berasal dari 

cabang olahraga sepak bola, 12 

atlet(26,1%) berasal dari cabang olahraga 

pencak silat dan 17 atlet (37%) berasal dari 

cabang olahraga atletik. Berdasarkan jenis 

kelamin rata – rata atlet berjenis kalamin 

laki – laki yaitu 34 atlet (73,9%) dan atlet 

yang memiliki jenis kelamin perempuan 

berjumalah 12 atlet (26,1%). Usia atlet rata 

– rata yaitu usia remaja pertengahan (14 – 

17 tahun) sejumlah 27 atlet (58,7%) dan 

sisanya berusia remaja akhir (17 – 21 

tahun) 19 atlet9 41,3%). Kemudian 

berdasarkan status gizi atlet sebagian besar 

atlet memiliki status gizi normal yaitu 44  

atlet (95,7%), atlet yang memiliki status 

gizi gemuk berjumlah 1 atlet (2,2%) dan 

atlet yang memiliki status gizi kurang yaitu 

1 atlet (2,2%).  

 

Tabel 2  Distribusi Frekuensi Berdasarkan 

Asupan Zat Gizi  

Asupan zat gizi n % 

Energi    

Kurang (<80%) 7 15,2 

Baik (80-100%) 34 73,9 

Lebih (>100%) 5 10,9 

Jumlah  46 100 

Protein    

Kurang (<80%) 6 13 

Baik (80-100%) 31 67,4 

Lebih (>100%) 9 19,6 

Jumlah  46 100 

Lemak    

Kurang (<80%) 27 58,7 

Baik (80-100%) 8 17,4 

Lebih (>100%) 11 23,9 

Jumlah  46 100 

Karbohidrat    

Kurang (<80%) 35 76,1 

Baik (80-100%) 9 19,6 

Lebih (>100%) 2 4,3 

Jumlah  46 100 

Berdasarkan tabel 2. dapat 

diketahui bahwa sebagian besar asupan 

energi atlet termasuk kategori baik yaitu 
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sebanyak 34 atlet (73,9%), asupan protein 

atlet sebagian besar termasuk kategori baik 

yaitu sebanyak 31 atlet (67,4%), asupan 

lemak sebagian besar termasuk kategori 

kuarang  yaitu sebanyak 27 atlet (58,7%) 

dan asupan karbohidrat sebagian besar 

termasuk kategori kurang yaitu sebanyak 

35 atlet (76,1%). 

 

2. Kadar Hemoglobin  

 

Tabel 3 Deskripsi Kadar Hemoglobin pada Atlet Di PPLOP Provinsi Jawa Tengah 

Variabel n  Min Max Mean ± SD 

Kadar Hemogobin (g/dl) 46 11,1 19,0 13,8 ± 1,8 

 

Tabel 4 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Kategori Kadar Hemoglobin  

Kategori Kadar Hemoglobin Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Rendah  

 

Normal  

Perempuan : < 12g/dl 

Laki-laki : < 13 g/dl 

Perempuan : ≥ 12 g/dl 

Laki-laki : ≥ 13 g/dl 

11 

 

35 

24 

 

76 

 

 Jumlah 46 100,0 

 

Tabel 5  Distribusi Frekuensi Berdasarkan Kategori Kadar Hemoglobin pada Atlet Perempuan 

dan Laki-laki  

Jenis kelamin  Kategori 

Kadar hemoglobin 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

Perempuan  Rendah  

Normal  

3 

9 

25 

75 

Laki – laki  Rendah  

Normal  

8 

26 

23,5 

76,5 

Pemeriksaan kadar hemoglobin 

dilakukan dengan cara pengambilan darah 

kapiler pada ujing jari atlet. Kadar 

hemoglobin diketahui dengan 

menggunakan alat hemoglobinometer 

digital. Hasil penelitian menunjukan bahwa 

rata – rata kadar hemoglobin atlet di 

PPLOP Provinsi Jawa Tengah yaitu 13,8 

gr/dl. Sebagian besar atlet memiliki kadar 

hemoglobin normal yaitu sebanyak 35 atlet 

(76%), sedangkan atlet yang memiliki 

kadar hemoglobin rendah sebanyak 11 atlet 

(24%) atlet laki – laki yang memiliki kadar 

hemoglobin rendah sebanyak 8 atlet 

(23,5%) dari 34 atlet, sedangkan atlet 

perempuan yang memiliki kadar 

hemoglobin rendah sebanyak 3 atlet (25%) 

dari 12 atlet. 

Kadar hemoglobin rendah pada 

atlet perempuan di PPLOP Provinsi jawa 

tengah karena atlet membatasi asupanya 

karena untuk menjaga postur tubuhnya 

agar tidak gemuk atau atlet perempuan 

memiliki body image yang negatif 

terhadap dirinya sendiri. Berdasarkan hasil 

wawancara dengan atlet cabang olahraga 

pencak silat apabila atlet memiliki berat 

badan lebih akan mempengaruhi performa 

atlet dalam bertanding. Body image yang 

negatif seperti remaja putri yang ingin 

tampil langsing, sehingga membatasi 

asupannya yang berpengaruh pada 

kecukupan makronutrien dan mikronutrien, 

kekurangan zat gizi mikro terutama zat 

besi, vitamin C, dll dapat menyebabkan 

terjadinya anemia (WHO, 2005).  Apabila 

atlet mengalami anemia dalam jangka watu 

yang lama selain akan mempengaruhi 

performa, juga akan mempengaruhi 

prestasi yang dihasilkan karena 

transportasi oksigen didalam tubuh 

terganggu (Yasui, et.al, 2015).  
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Hasil penelitian ini sejalan dengan 

hasil penelitian Arum (2013) pada atlet 

sepak bola di PPLOP Salatiga terdapat 2 

atlet (6,1%) memiliki kadar hemoglobin 

rendah, sedangkan atlet yang memiliki 

kadar hemoglobin normal sebanyal 31 atlet 

(93,9%) kadar hemoglobin rendah pada 

tersebut di karenakan kebiasaan atlet 

mengosumsi teh. Pada penelitian ini kadar 

hemoglobin rendah pada atlet laki – laki di 

PPLOP Provinsi Jawa Tengah berdasarkan 

hasil survei konsumsi atlet memiliki 

kebiasaan mengosumsi teh dan kopi 

sebanyak 2x / hari.  Kandungan senyawa 

tanin dalam teh dan kopi tersebut yang 

dapat menghambat penyerapan zat besi 

karena membentuk senyawa komplek tanin 

dengan besi yang tidak dapat terserap 

mukosa usus (Gibson, 2005).   

Berdasarkan hasil pengukuran 

kadar hemoglobin rata - rata atlet di 

PPLOP Provinsi Jawa Tengah memiliki 

kadar hemoglobin normal, hal ini 

dikarenakan berdasarkan hasil survei 

konsumsi rata – rata atlet memiliki asupan 

protein dalam kategori normal. Asupan 

protein dapat mempengaruhi kadar 

hemoglobin karena salah satu fungsi 

protein yang berperan dalam transportasi 

zat besi dalam  susum tulang untuk 

pembentukan sel darah merah 

(hemoglobin) (Proverawati, 2011).  

  

3. Kesegaran Jasmani   

 

Tabel 6  Deskripsi Kesegaran Jasmani pada Atlet  

Variabel n Min Max Mean ± SD 

Kesegaran Jasmani  

(jumlah nilai) 
46 15 24 19,41 ± 2,1 

 

Tabel 7 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Kategori Kesegaran Jasmani  

Kategori Kesegaran Jasmani Frekuensi Persentase (%) 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang   

22 – 25 

18 – 21 

14 – 17  

8 

29 

9 

17,4 

63,0 

19,6 

 Jumlah 46 100,0 

Berdasarkan pengukuran kesegaran 

jasmani atlet di PPLOP Provinsi Jawa 

Tengah, menggunakan Tes Kesegaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) yang 

dilaksanakan di Stadion. Berdasarkan tabel 

6 didapatkan rata – rata jumlah nilai 

kesegaran jasmani atlet adalah 19,41. 

Kemudian berdasarkan tabel 7. Atlet yang 

memiliki kesegaran jasmani kategori baik 

sekali sebanyak 8 atlet (17,4%), yang 

memiliki kesegaran jasmani kategori baik 

sebanyak 29 atlet (63%) dan atlet yang 

memiliki kesegaran jasmani kategori 

sedang sebanyak 9 atlet (19,6%).  

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Septyagana (2009) pada siswa 

sekolah sepak bola Bhladika Semarang 

menunjukan hasil 69,4% siswa memiliki 

kesegaran jasmani kategori baik, 19,4% 

kategori sedang dan 11,1% kategori 

kurang. Faktor yang mempengaruhi 

kesegaran jasmani siswa sekolah sepak 

bola Bhladika Semarang adalah latihan 

fisik yang dilakukan atlet. Berdasarkan 

penelitian ini tingkat kesegaran jasmani 

yang baik juga dipengaruhi oleh latihan 

fisik yang rutin dilakukan oleh talet 

sebanyak 5 kali perminggu, Atlet yang 

melakukan latihan fisik seperti olahraga 

yang sering dan teratur dengan berbagai 

tingkat intensitas, secara tidak langsung 

dapat mempengaruhi tingkat kesegaran 

jasmani atlet. Hal ini juga akan 

mempengaruhi kualitas dan kontraksi otot 

yang akan berbanding lurus dengan tingkat 

kelelahan otot. Atlet yang sering 

melakukan latihan, kerja otot dan kualitas 
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otot akan selalu meningkat sehingga tidak 

akan cepat lelah (Parmaesih, 2000). 

Latihan fisik yang rutin dilakukan 

atlet PPLOP  juga dapat meningkatkan 

daya tahan kardiovaskuler dikarenakan 

saat melakukan latihan tersebut suplai 

oksigen ke otot meningkat sehingga 

memberi kemampuan pada atlet untuk 

melakukan aktivitas olahraga dengan 

waktu yang lebih lama dan tidak mudah 

lelah sehingga kesegaran jasmani menjasi 

lebih baik (Mongsidi, 2007). 

Latihan fisik yang dilakukan atlet 

di PPLOP Provinsi Jawa Tengah sudah 

sesuai dengan teori bahwa frekuensi 

latihan yang digunakan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani maka 

dilakukan sebanyak 4-5 kali seminggu, 

dengan istirahat maksimal selama 48 jam 

atau tidak lebih dari dua hari berurutan 

(Kreamer,2004). 

Berdasarkan data status gizi atlet 

PPLOP Provinsi Jawa Tengah 

menunjukkan bahwa sebagian besar atlet 

memiliki status gizi yang normal sejumlah 

44 atlet (95,7%). Seseorang yang memiliki 

status gizi normal tidak mengeluarkan 

tenaga lebih banyak untuk bergerak 

membawa berat tubuhnya dibandingkan 

dengan orang yang memiliki status gizi 

lebih, sehingga seseorang yang memilki 

status gizi normal tidak  akan mudah 

merasa lelah dan memiliki kesegaran 

jasmani yang baik. 

Usia atlet dalam penelitian ini 

sebagian besar adalah berusia remaja 

pertengahan (usia 14-17 tahun) sebanyak 

27 atlet (58,7%). Usia dapat 

mempengaruhi kesegaran jasmani atlet 

dikarenakan fungsi organ tubuh masih 

berfungsi optimal (Muslichatun, 2005). 

Sejak anak – anak kapasitas komponen 

kesegaran jasmani terus meningkat dan 

mencapai puncaknya pada usia 18 tahun 

hingga 30 tahun. Setelah itu ketahanan otot 

akan menetap 3-5 tahun dan akan semakin 

menurun seiring bertambahnya umur 

(Battinelli,2000).  

Berdasarkan hasil lima komponen 

tes kesegaran jasmani didapatkan rata – 

rata nilai tes lari 1200 m dan 1000 m (tes 

daya tahan kardiovaskuler) atlet adalah 

2,76 termasuk kategori kurang. Faktor 

yang mempengaruhi hal tersebut adalah  

asupan lemak atlet yang sebagian besar 

termasuk kategori kurang sebanyak 25 atlet 

(58,7%). Asupan lemak dalam tubuh 

berperan sebagai sumber energi terutama 

pada olahraga dengan intensitas sedang 

dalam waktu lama seperti pada olahraga 

daya tahan (endurance). Proses pemecahan 

lemak untuk menjadi energi membutuhkan 

lebih banyak oksigen (Depkes, 1997). 

Daya tahan rendah dengan asupan lemak 

kurang tersebut sebagian besar terjadi pada 

atlet cabang olahraga sepak bola. Faktor 

yang mempengaruhi hal tersebut adalah 

karena pada cabang olahraga sepak bola 

memiliki latihan fisik gabungan aerobik 

dan anaerobik sehingga secara fisiologis 

hasil daya tahan atlet tersebut akan 

cenderung rendah.  

Hasil rata – rata jumlah nilai 

kesegaran jasmani berdasarkan cabang 

olahraga,  rata – rata jumlah nilai dari 

sepak bola dan pencak silat adalah 19, 

sedangkan pada atlet atletik adalah 20,12. 

Kategori jumlah nilai tersebut semuanya 

termasuk kategori baik, namun faktor yang 

mempengaruhi jumlah nilai kesegaran 

jasmani pada atlet atletik lebih tinggi dari 

atlet sepak bola dan pencak silat adalah 

perbedaan jenis latihan yang dilakukan 

masing – masing cabang olahraga. Latihan 

fisik pada cabang olahraga pencak silat 

lebih kepada kekuatan otot (pus up dan sit 

up), kelincahan (lari bolak balik), 

kecepatan (lari jarak dekat) dan koordinasi 

(menendang dan memukul). Latihan fisik 

pada cabang olahraga sepak bola adalah 

kekuatan otot (squat jump), kelincahan 

(lari zig – zag), koordinasi (menendang 

bola ke gawang) dan kecepatan (lari jarak 

pendek). Sedangkan latihan fisik untuk 

atlet atletik adalah kekuatan otot (squat 

jump), daya tahan (lari jarak jauh), 

kelincahan (lari bolak-balik), koordinasi 

(memantulkan bola keatas tembok) dan 

kecepatan (lari jarak pendek). 



JGK-vol.10, no. 23 Januari   2018 
 

Jurnal Gizi dan Kesehatan   26 

  

4. Hubungan Kadar Hemoglobin Dengan Kesegaran Jasmani  

Tabel 7  Hubungan Kadar Hemoglobin Dengan Kesegaran Jasmani  

Kategori 

Kadar 

Hemoglobin 

Kesegaran Jasmani  

Sedang Baik Baik Sekali Total 
 

r 

 

p- value 

Rendah 
0 

(0%) 

10 

(90,9%) 

1 

(9,1%) 

11 

(100%) 

-0,145 0,335 

Normal 
9 

(25,7%) 

19 

(54,3%) 

7 

(20,0%) 

35 

(100%) 

  

Jumlah  
9 

(19,6%) 

29 

(63%) 

8 

(17,4%) 

46 

(100%) 

  

Berdasarkan hasil analisis maka 

dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat 

hubungan bermakna antara kadar 

hemoglobin dengan kesegaran jasmani 

pada atlet di PPLOP Provinsi Jawa 

Tengah. Berdasarkan nilai koefisien 

korelasi diperoleh nilai r= -0,145 dan nilai 

p-value= 0,335. Hasil penelitian ini sejalan  

dengan hasil penelitian Arum (2013) pada 

atlet sepak bola yang menunjukkan bahwa 

tidak ada hubungan antara kadar 

hemoglobin dengan kesegaran jasmani 

dengan nilai p-value=0,802 dan  r=0,045 

yaitu kekuatan hubungan sangat lemah. 

Kesegaran jasmani atlet seseorang tidak 

hanya dipengaruhi oleh kadar hemoglobin 

tetapi juga ada faktor lain yang 

mempengaruhi seperti motivasi, dan 

asupan zat gizi. 

Berdasarkan pengamatan selama 

pengambilan data kesegaran jasmani atlet 

selalu di motivasi oleh pelatihnya, karena 

dalam dunia olahraga motivasi juga 

menjadi hal penting khususnya bagi atlet 

yang berlatih dengan giat dan teratur 

memiliki tujuan dan keinginan menjadi 

juara atau pemenang. Untuk mencapai 

tujuan tersebut bukan hanya teknik, fisik, 

taktik yang bagus, namun seorang atlet 

harus memiliki motivasi yang dapat 

menjadikan dirinya antusias dalam meraih 

tujuannya tersebut. Jika seorang atlet 

mengalami kejenuhan pada masa latihan 

maka latihan yang dilakukan tidak akan 

maksimal. Pada saat itulah sangat 

diperlukan penyemangat atau energi 

pendukung yaitu motivasi (Davies, 1998). 

Motivasi sebagai sebuah proses 

peningkatan kondisi emosional dalam diri 

organisme yang membantu untuk 

mengarahkan dan mempertahankan 

perilaku  (Wann,1997). 

Berdasarkan pengamatan selain 

faktor motivasi, ada faktor lain yang dapat 

mempengaruhi kesegaran jasmani atlet 

yaitu faktor percaya diri yang tinggi sangat 

terlihat jelas selama penelitian. Percaya 

diri adalah rasa percaya bahwa ia sanggup 

dan mampu untuk mencapai prestasi 

tertentu; apabila prestasinya sudah tinggi 

maka individu yang bersangkutan akan 

lebih percaya diri (Setyobroto, 2002). 

Sehingga meskipun atlet memiliki kadar 

hemoglobin rendah dengan adanya 

kepercayaan diri dan prestasinya 

(pengalaman) yang tinggi dapat 

mempengaruhi kesegaran jasmani.  

Faktor lain yang adapat 

mempengaruhi kesegaran jasmi atlet 

PPLOP Provinsi Jawa Tengah adalah 

asupan makanan. Asupan makanan yang 

memadai bagi seorang atlet akan 

memberikan dampak baik bagi latihan 

yang dilakukannya. Hal tersebut akan 

semakin menunjang pencapaian prestasi 

(Sudarmada dkk, 2014). Kebutuhan gizi 

seperti karbohidrat, protein, dan lemak 

penting dalam rangka menjaga kesehatan, 

adaptasi latihan, dan meningkatkan 

stamina selama sesi latihan dan 

perlombaan (Astuti, 2009). Cadangan 

energi dalam tubuh harus selalu tersedia 

agar sewaktu-waktu dapat dimobilisasikan 

untuk menghasilkan tenaga. Oleh sebab 
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itu, dianjurkan mengonsumsi beraneka 

ragam makanan sehingga zat gizi yang 

diperlukan dapat terpenuhi (Irianto,2007). 

Responden dalam penelitian ini 

berasal dari cabang olahraga sepak bola, 

atletik dan pencak silat, dari ketiga cabang 

tersebut merupakan olahraga yang 

memiliki latihan fisik kombinasi aerobik 

dan anaerobik karena olahraga tersebut 

membutuhkan ketahanan, energi yang 

cepat dan dilakukan dalam jangka waktu 

yang lama. Latihan fisik yang bersifat 

ketahanan merupakan jenis olahraga 

dengan komponen aerobik yang dominan. 

Selanjutnya untuk kegiatan olahraga yang 

membutuhkan tenaga besar dalam waktu 

singkat merupakan jenis olahraga dengan 

komponen anaerobik yang dominan. jenis 

olahraga dengan  menggunakan kombinasi 

antara aktivitas yang bersifat aerobik dan 

anaerobik, seperti sepak bola, bola basket, 

bulutangkis, tenis lapangan (Irianto, 2007).   

Metabolisme energi pada latihan 

fisik aerobik sangat membutuhkan 

ketersediaan oksigen sedangkan latihan 

fisik anaerobik metabolisme energinya 

tidak membutuhkan oksigen. Oksigen agar 

dapat diedarkan keseluruh tubuh 

membutuhkan hemoglobin. Apabila 

persediaan oksigen didalam tubuh rendah  

metabolisme energi didalam tubuh menjadi 

terganggu karena otot membutuhkan 

oksigen untuk membakar glikogen, namun 

pada keadaan kurangnya persediaan 

oksigen didalam tubuh menyebabkan 

tubuh memproduksi asam laktat. 

Persediaan oksigen yang tidak seimbang 

dengan persedian  asam laktat yang lebih 

banyak maka asam laktat tersebut akan 

tertimbun dalam otot sehingga akan timbul 

kelelahan otot (Wiarto, 2013).  

Berdasarkan hasil tabulasi silang 

antara kadar hemoglobin dengan kesegaran 

jamani didapatkan 10 atlet (1 atlet berasal 

dari cabang olahraga atletik, 4 atlet berasal 

dari cabang olahraga pencak silat dan 5 

atlet berasal dari cabang olahraga sepak 

bola) memiliki kadar hemoglobin rendah 

dengan kesegaran jasmnai baik, selain itu 

didapatkan 1 atlet dari cabang olahraga 

atletik memiliki kadar hemoglobin rendah 

dengan kesegaran jasmani baik sekali. 

Faktor yang mempengaruhi hal tersebut 

adalah latihan rutin yang dilaksanakan atlet 

5 kali seminggu, seseorang yang memiliki 

kebiasaan rutin berolahraga akan memiliki 

sistem kerja jantung, paru dan pembuluh 

darah yang baik akan lebih efisien daripada 

orang yang tidak terlatih. Peningkatan 

denyut jantung setiap orang disebabkan 

oleh peningkatan latihan yang dilakukan. 

Peningkatan tersebut relatif berbeda-beda 

untuk setiap orang. Bagi orang yang 

terlatih pada saat melakukan kerja, maka 

kenaikan frekuensi denyut jantung akan 

lebih lama dibantingkan pada orang yang 

tidak terlatih. Sedangka setelah melakukan 

pekerjaan (aktivitas fisik), denyut jantung, 

pernapasan dan pembuluh darah akan lebih 

cepat kembali keadaan normal daripada 

orang yang tidak terlatih (Wirata, 2012). 

Sehingga kadar hemoglobin bukan menjadi 

faktor utama bagi seseorang yang memiliki 

kebiasaan olahraga dalam mencapai 

prestasi.  

Kemudian berdasarkan hasil 

tabulasi silang antara kadar hrmoglobin 

dengan kesegaran jasmani didapatkan 9 

atlet (3 atlet berasal dari cabang olahraga 

sepak bola, 3 atlet berasal dari cabang 

olahraga atletik dan 3 atlet berasal dari 

cabang olahraga pencak silat) memiliki 

kadar hemoglobin normal namun memiliki 

kesegaran jasmani katergori sedang faktor 

yang mempengaruhi hal tersebut adalah 

sebagaian besar asupan karbohidrat atlet 

termasuk kategori kurang. Asupan 

karbohidrat yang kurang dapat 

menurunkan kesegaran jasmani karena 

karbohidrat dalam tubuh berupa glukosa 

dan glikogen yang disimpan di dalam otot 

dan hati. Kemudian glikogen otot 

digunakan langsung oleh otot untuk 

pembentukkan energi dan pemberian 

karbohidrat bertujuan untuk mengisi 

kembali simpanan glikogen otot dan hati 

yang telah dipergunakan pada kontraksi 

otot. Pada atlet yang mempunyai simpanan 

glikogen sangat sedikit akan mengalami 
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cepat lelah, cepat capai dan kurang 

berprestasi (Depkes, 1997). 

Dalam penelitian ini ada beberapa 

keterbatasan dan kelemahan diantaranya 

peneliti hanya meneliti kadar hemoglobin. 

Faktor lain yang dapat mempengaruhi hasil 

pengukuran kesegran jasmani  pada atlet 

seperti asupan zat gizi, status gizi, umur, 

latihan fisik, motivasi dan kepercayaan diri  

tidak diteliti 

 

SIMPULAN  

Hasil penelitian menunjukkan 

tidak ada hubungan kadar hemoglobin 

dengan kesegaran jasmani pada atlet di 

PPLOP Provinsi Jawa Tengah.  
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