ABSTRAK

PENGARUH OLAHRAGA INTENSITAS SEDANG TERHADAP KADAR
HEMOGLOBIN PADA LAKI-LAKI DEWASA MUDA DI KOTA

BANDUNG
Penyusun : Afiya Shafa Kamilah
Pembimbing 1 : Fenny, dr., Sp.PK., M.Kes.
Pembimbing 2 : Teresa Lucretia, dr., M.Kes.

Hemoglobin adalah molekul protein yang terkandung dalam eritrosit, berfungsi
sebagai pengangkut oksigen dari paru-paru ke jaringan tubuh dan membawa karbon
dioksida dari jaringan kembali ke paru-paru. Kadar hemoglobin dapat ditingkatkan
oleh proses eritropoiesis yang dirangsang oleh hormon eritropoietin dari ginjal yang
dikeluarkan oleh tubuh saat sedang berolahraga. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh olahraga intensitas sedang terhadap kadar hemoglobin pada
laki-laki dewasa muda di kota Bandung. Metode penelitian ini adalah eksperimental
semu dengan desain pre-test dan post-test. Subjek penelitian ini adalah 18 orang
mahasiswa laki-laki dari beberapa universitas yang berbeda di kota Bandung. Kadar
hemoglobin diukur dengan metode impedance hematology analyzer dengan sampel
darah yang diambil melalui proses phlebotomy sebelum dan setelah perlakuan,
yaitu olahraga intensitas sedang selama tujuh hari berturut-turut. Pengaruh olahraga
intensitas sedang terhadap kadar hemoglobin diuji menggunakan uji t-berpasangan
(«=0,05). Hasil penelitian menunjukan rerata kadar hemoglobin setelah olahraga
intensitas sedang (post-test 16,4 gr/dL) lebih tinggi 0,206 gr/dL dibanding dengan
rerata kadar hemoglobin sebelum olahraga intensitas sedang (pre-test 16,194 gr/dL)
(p = 0,038). Simpulan penelitian, olahraga intensitas sedang meningkatkan kadar
hemoglobin pada laki-laki dewasa muda di kota Bandung.

Kata kunci: olahraga intensitas sedang, hemoglobin, eritropoiesis.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF MODERATE INTENSITY EXERCISE ON
HEMOGLOBIN LEVELS IN YOUNG ADULT MALES IN THE CITY OF

BANDUNG
Researcher : Afiya Shafa Kamilah
1st Tutor : Fenny, dr., Sp.PK., M.Kes.
2nd Tutor : Teresa Lucretia, dr., M.Kes.

Hemoglobin is a protein molecule contained in erythrocytes, which functions as
a carrier for oxygen from the lungs to body tissue and carries carbon dioxide from
the tissue back to the lungs. Hemoglobin levels can be increased through the
process of erythropoiesis that is stimulated by the erythropoietin hormone released
from the kidney while exercising. This study aims to determine the effect of
moderate-intensity exercise on hemoglobin levels in young adult males in the city
of Bandung. This research is a quasi-experimental research with a pre-test and
post-test designs. The subjects of this study were 18 males students from several
different universities in Bandung. Hemoglobin levels were measured by the
impedance hematology analyzer method with blood samples collected through the
phlebotomy process before and after treatment of moderate-intensity exercise for
seven consecutive days. The effect of moderate intensity exercise on hemoglobin

levels was tested using paired t-test (& = 0,05). The results showed the mean of
hemoglobin levels after moderate-intensity exercise (post-test 16,4 gr/dL) is 0,206
gr/dL higher compared to the mean before moderate-intensity exercise (pre-test
16,194 gr/dL) (p = 0,038). The conclusion of this study is that moderate-intensity
exercise increases hemoglobin levels in young adult males in the city of Bandung.

Keywords: moderate-intensity exercise, hemoglobin, erythropoiesis.
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