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ABSTRACT 
 
Achievements of softball that having ups and downs were a concern for athletes 
in Indonesia, as evidenced by the 2015 Sea Games and the 2018 Asian Games 
which did not contribute to the gold medal due to lack of attention to athlete's 
health. Softball athletes are required  to pay attention to hemoglobin levels, body 
fat percentage, physical activity, and smoking status because that are strongly 
related to an athlete's aerobic endurance so as to improve performance when 
tournaments. The purpose of this study was to analyze the relationship between 
hemoglobin levels, body fat percentage, physical activity, and smoking status 
with aerobic endurance of softball athletes. This research is an explanatory 
research with cross sectional design. Sampling using a purposive sampling 
technique with a sample of 30 athletes. Data were collected using the interview 
method, hemoglobin levels by the cyanmethemoglobin method, body fat 
percentage using BIA, physical activity using recall and aerobic endurance using 
the Multistage Fitness Test method. Data in this study were analyzed using Rank 
Spearman. The results of univariate analysis showed that most respondents had 
normal hemoglobin levels, percentage of body fat including obesity, physical 
activity including moderate, smoking status including mild smokers, and aerobic 
endurance in the mild and moderate category. The results of the bivariate 
analysis showed that there was a relationship between hemoglobin levels 
(p=0,011;r=0,458), percentage of body fat (p=0,000;r=−0,742) and physical 
activity (p=0,000;r=0,942) with aerobic endurance, as well as not related to the 
relationship between smoking status with aerobic endurance (p = 
0.725;r=−0,067). Softball group managers and athletes are advised to do 
physical exercise and pay attention to nutrient intake. 
 

Keywords : Aerobic Endurance, Hemoglobin Levels, Percentage of Body Fat,  
 Physical Activity, Smoking Status, Softball Athletes 

 

PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan suatu 

bentuk aktivitas fisik yang dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani. 
Dimana kebugaran jasmani 
merupakan kemampuan tubuh untuk 
melakukan aktivitas fisik secara 
terus-menerus dalam waktu lama 
tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti.1 Peningkatan daya tahan 
tubuh dengan berolahraga sangat 
penting, karena merupakan dasar 
dari kondisi fisik atlet sebelum 
keterampilan, teknik, kecepatan, 
mobilitas gerak, penguatan otot dan 
lain-lain.2 

Salah satu jenis olahraga beregu 
yang kini mengalami perkembangan 
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yang cukup pesat adalah olahraga 
softball. Komponen kebugaran 
jasmani yang harus dimiliki oleh 
seorang atlet softball, yaitu daya 
tahan aerobik (VO2 max).3 VO2 max 
bisa juga disebut dengan konsumsi  
maksimal oksigen untuk 
mendapatkan dan menggunakan 
oksigen selama latihan yang 
meningkat, sehingga menunjukkan 
kebugaran fisik seseorang.4 

Aktivitas berat seperti 
berolahraga dapat mempengaruhi 
kadar hemoglobin karena 
meningkatan aktivitas metabolik sel 
otot yang tinggi, asam yang 
diproduksi (ion hidrogen dan asam 
laktat) pun semakin banyak, 
sehingga dapat menurunkan pH 
yang akan mengurangi daya tarik 
antara oksigen dan hemoglobin. Hal 
ini menyebabkan hemoglobin 
melepaskan lebih banyak oksigen 
dan meningkatkan pengiriman 
oksigen ke otot. Maka, pembentukan 
hemoglobin pada atlet harus 
memadai agar tidak mengganggu 
aktivitas fisik sehari-hari.5,6 

Aktivitas fisik akan berjalan 
dengan baik jika diiringi komposisi 
tubuh (status gizi dan lemak tubuh) 
yang memadai. Seseorang yang 
memiliki persentase lemak tinggi 
cenderung memiliki VO2 max yang 
rendah. Berat badan dapat 
mempengaruhi kecepatan, daya 
tahan dan kekuatan otot atlet, 
sedangkan komposisi tubuh dapat 
mempengaruhi prestasi atlet. Jika 
komposisi tubuh ideal, maka atlet 
akan lebih berpotensi untuk meraih 
kesuksesan pada cabang 
olahraga.7,8 

Seorang atlet biasanya akan 
cepat terengah-engah, hal tersebut 
dapat dipengaruhi oleh kebiasaan 
merokok pada atlet. Kelelahan yang 
dialami oleh perokok disebabkan 
oleh turunnya jumlah ambilan 
oksigen maksimum (VO2 max) 
karena paru-paru banyak 
mengandung karbon monoksida 

sehingga kadar oksigen dalam darah 
menurun 15% dari kadar normal. 
Maka dari itu, atlet tidak dianjurkan 
untuk merokok karena dapat 
mempengaruhi daya tahan aerobik.9 

Daya tahan aerobik seorang atlet 
sangat penting guna membantu atlet 
dalam memelihara kebugaran 
jasmani. Seorang atlet dituntut untuk 
memiliki daya tahan aerobik yang 
optimal, khususnya atlet softball 
karena sistem pertandingan yang 
tidak berdasarkan durasi dan tidak 
hanya menyelesaikan satu babak 
pertandingan melainkan lebih ke seri 
turnamen dari tujuh babak. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif dengan jenis 
explanatory research dan desain 
penelitian berupa cross sectional. 
Populasi penelitian ini adalah 
seluruh atlet softball di UKM Softball 
Universitas Diponegoro, Kota 
Semarang. Pengambilan sampel 
pada penelitian ini menggunakan 
teknik purposive sampling dengan 
sampel yang diteliti sebanyak 30 
responden. 

Variabel bebas pada penelitian 
ini adalah kadar hemoglobin, 
persentase lemak tubuh, aktivitas 
fisik, dan status merokok. Variabel 
terikat dalam penelitian ini adalah 
daya tahan aerobik atlet softball. 
Data diambil dengan metode 
wawancara, pengukuran terhadap 
aktivitas fisik melalui recall 2x24 jam 
pada hari latihan dan pada saat hari 
tidak latihan, kadar hemoglobin yang 
diukur menggunakan metode 
cyanmethemoglobin, persentase 
lemak tubuh yang diukur 
menggunakan alat Biometrical 
Impedance Analysis (BIA) dan daya 
tahan aerobik (VO2 max) yang 
diukur menggunakan Multistage 
Fitness Test. 
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HASIL  
1. Karakteristik Responden 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

Variabel n (%) 

Umur 
17-19 tahun 
20-25 tahun 
 

 
18 
12 

 
60,0 
40,0 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan 
 

 
 16 
14 

 
 53,5 
46,7 

Hasil pada Tabel 1. menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden 
berkisar dari rentang usia 17-25 
tahun sebesar 60% dan berjenis 
kelamin laki-laki sebesar 53,3%. 
 
2. Hasil Analisis Univariat 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi 

Variabel n (%) 

Kadar Hemoglobin 
Anemia 
Tidak Anemia 
 

 
  7 
23 

 
23,3 
76,7 

Persen Lemak Tubuh 
Sedikit Gemuk 
Gemuk  

 
 6 

10 

 
20,0 
33,3 

Obesitas 
 
Aktivitas Fisik 
Aktivitas Ringan 
Aktivitas Sedang 
 

14 
 

14 
16 

46,7 
 

46,7 
53,3 

Status Merokok 
Tidak Merokok 
Perokok Ringan 
Perokok Sedang 
 

 
10 
11 
9 

 
33,3 
36,7 
30,0 

Daya Tahan Aerobik 
Kurang 
Sedang 

 
15 
15 

 
50,0 
50,0 

Hasil pada Tabel 2. menunjukkan 
bahwa sebagian besar responden 
memiliki adar hemoglobin baik yang 
tergolong dalam kategori tidak 
anemia (76,7%), persentase lemak 
tubuh dalam kategori obesitas 
(46,7%), aktivitas fisik dalam 
kategori aktivitas sedang (53,3%), 
status merokok tergolong dalam 
perokok ringan (36,7%), serta daya 

tahan aerobik responden memiliki 
nilai yang sama di kedua kategori 
yaitu kategori ringan dan sedang 
(50%). 
 
3. Hasil Analisis Bivariat 
Tabel 3. Rekapitulasi Hasil Analisis 
Hubungan 

Variabel  P r 

Hubungan Kadar 
Hemoglobin 
dengan Daya 
Tahan Aerobik 

0,011*  0,458 

   
Hubungan Persen 
Lemak Tubuh 
dengan Daya 
Tahan Aerobik 

0,000* -0,742 

   
Hubungan Aktivitas 
Fisik dengan Daya 
Tahan Aerobik 

0,000* 0,942 

   
Hubungan Status 
Merokok dengan 
Daya Tahan 
Aerobik 

 0,725 -0,067 

Berdasarkan Tabel 3. bahwa 
hasil analisis statistik menggunakan 
Rank Spearman, dimana terdapat 
variabel-variabel yang berhubungan 
secara signifikan dengan daya tahan 
aerobik (nilai p ≤ 0,05), yaitu kadar 
hemoglobin, persentase lemak tubuh, 
dan aktivitas fisik pada atlet softball. 
Sementara variabel yang tidak 
berhubungan dengan daya tahan 
aerobik (nilai p > 0,05) adalah status 
merokok pada atlet softball. 

 
PEMBAHASAN 
1. HubunganxxKadarxHemogIobin 

denganxDaya Tahan Aerobik 
Berdasarkan hasiI anaIisis 

statistik Rank Spearman bahwa 
terdapatxhubungan antaraxkadar 
hemogIobin dengan daya tahan 
aerobik pada atIet softbaII 
(p=0,011). NiIai koefisien koreIasi 
(r = 0,458) yangxmenunjukkan 
tanda positif dengan kekuatan 
hubungan sedang, yang berarti 
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semakin rendah kadar 
hemogIobinnya, maka semakin 
rendah puIa daya tahan aerobik 
pada atIet softbaII. 

HasiI ini sejaIanxxdengan 
peneIitian pada atIet basket di 
Surabaya yang menunjukkan 
bahwaxseseorang dengan kadar 
hemogIobinyang rendah (anemia) 
memiIiki risiko 6,78 kaIi Iebih 
tinggi untuk memiIiki dayaxtahan 
kardiorespirasi yang rendah 
dibandingkan dengan seseorang 
yang memiIiki kadar hemogIobin 
yang normaI.10 

Penurunanxkadar hemogIobin 
bagi atIet dapat mengakibatkan 
kurangnyaxxxxxoksigen yang 
diedarkan ke seI tubuh maupun 
otak. HaI tersebut dipengaruhi 
oIeh jumIah seI darah merah dan 
status hemogIobin didaIamnya. 
Semakin tinggi hemogIobin 
daIam darah maka semakin 
banyak puIa oksigen yang dapat 
diangkut untuk berbagai jaringan 
tubuh. Oleh karena itu, 
menurunnya pengangkutan 
oksigen akanxxxmenurunkan 
kapasitas kardiorespirasi. Bagi 
seorangxatlet, hal tersebut perlu 
dipahami karenaxakibatnya dapat 
menurunkan performa dan 
prestasi pada atlet. 11 

2. Hubungan Persen Iemak Tubuh 
dengan Daya Tahan Aerobik 

Berdasarkan hasiI anaIisis 
statistik Rank Spearman bahwa 
terdapat hubungan antara 
persentase Iemak tubuh dengan 
daya tahanxxaerobik pada atIet 
softbaII (p=0,000). NiIai koefisien 
koreIasi (r = −0,742) yang 
menunjukkan tanda negatif 
denganxkekuatan hubungan kuat, 
yang berarti semakin tinggi 
persentase Iemak tubuhnya, 
maka semakinxkeciI daya tahan 
aerobikxpada atIet softbaII. 

HasiI ini sejaIan dengan 
peneIitian pada atIet guIat di 
Surabaya yang menunjukkan 

bahwa seseorang dengan 
komposisi Iemakxxtubuh yang 
normaI memiIiki daya tahan 
aerobikxxx13,2 kaIi Iebih baik 
dibandingkan dengan yang 
obesitas. Penyebabnya karena 
keIebihan Iemak tubuh akan 
meningkatkanxxxmassa tubuh 
sehingga dapat menurunkan 
percepatan (gerak).12 

Lemak tubuh yang tinggi dapat 
mengakibatkan deposisi 
(mengeras) Iemak yang akan 
menghambat otot daIam 
menggunakan pasokan oksigen 
dari darah. Tingginya Iemak 
tubuh pada atIetxakan menjadi 
penghaIang danxxmemberikan 
beban tambahan pada fungsi 
kardiorespirasi seIama Iatihan. 
Berkurangnya fungsi ini akan 
berdampak pada rendahnya 
ambiIan oksigenxmaksimaI (VO2 

max) yang digunakan. Hal ini 
perlu dihindarixoleh seorang atlet, 
karena kebugaran jasmani yang 
baik dapat dicapaixdengan daya 
tahan aerobik yang optimal.13 

3. HubunganxxxAktivitas Fisik 
dengan Daya TahanxAerobik 

HasiI anaIisis statistik 
menggunakan Rank Spearman 
diperoIeh niIai signifikansi 
sebesar 0,000 yang menunjukkan 
bahwa adanyaxhubungan antara 
aktivitas fisikxdenganxdaya tahan 
aerobik pada atIet softbaII. NiIai 
koefisienxkoreIasi (r = 0,942) 
yang menunjukkan tanda positif 
dengan kekuatan hubungan 
sangat kuat,yang berarti semakin 
keciI aktivitas fisik yangdiIakukan, 
makaxsemakin keciI daya tahan 
aerobik pada atIet softbaII. 

HasiI peneIitian ini sejaIan 
dengan peneIitian pada KIub 
Renang TCS dan PPIOP 
Semarang bahwa terdapat 
hubungan positifxxaktivitas fisik 
denganxdaya tahan aerobik pada 
atIet renang. Aktivitas fisik yang 
rutin dapat memberikanxxefek 
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yang baik terhadap kebugaran 
diantaranya meningkatkan daya 
tahan kardiorespirasi,xxkekuatan 
otot dan metaboIismextubuh. 
Latihan fisik secara teratur akan 
membuat sistem kardiovaskuler 
lebih efisien dalam hal memompa 
darah.14 

Peningkatan tingkat kesegaran 
kardiovaskuIer disebabkan oIeh 
adaptasi jantungxxxdan paru 
terhadap aktivitas oIahraga untuk 
mempertahankan otot-otot rangka 
yang sedang bekerja. HaI ini 
disebabkan karena semakin berat 
aktivitas fisik maka semakin 
besar kebutuhan energi untuk 
otot. Aktivitas fisik dan oIahraga 
yang teratur dapatxmengurangi 
risiko terjadinyaxpenyakit tidak 
menuIar dan dapat meningkatkan 
kebugaran jasmani.15 

4. HubunganxxxStatus Merokok 
dengan Daya TahanxAerobik 

HasiI anaIisis statistik 
menggunakan Rank Spearman 
diperoIehxxxxniIai signifikansi 
sebesar 0,725 yang menunjukkan 
bahwa tidak terdapatxhubungan 
antaraxstatus merokok dengan 
dayaxtahan aerobik pada atIet 
softbaII. NiIai koefisien koreIasi   
(r = -0,067) yang menunjukkan 
tanda negatif dengan kekuatan 
hubungan sangat Iemah, yang 
berarti semakin rendah tingkat 
perokok, maka semakin tinggi 
daya tahan aerobikxpada atIet 
softbaII. SeIuruh atIet softbaII 
yang perokok mengonsumsi jenis 
rokok putih fiIter, xdengan jumlah 
batang yang dikonsumsi perhari 
sampai 12 batang rokok. 

HasiI ini sejaIan dengan 
peneIitian pada perokok di 
Banten bahwa terdapat hubungan 
antara jumIahxkonsumsi rokok 
berat dan konsumsi jenis rokok 
putih dengan kebugaran jasmani, 
namun tidak terdapat hubungan 
antara jumIah konsumsi rokok 
ringan dan konsumsi jenis rokok 

berfiIterxxxxdengan kebugaran 
jasmani seseorang.16 

Namun, hasiI tersebut tidak 
sejaIan dengan peneIitian pada 
atIet basket dixxtiga universitas 
berbeda di Kota Surabaya yang 
menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antara 
kebiasaan merokok dengan daya 
tahan kardiorespirasi. Responden 
denganxxxkebiasaan merokok 
memiIiki risiko 7,67 kaIi Iebih 
tinggi untuk memiIiki daya tahan 
kardiorespirasi Iebih rendah 
dibandingkan dengan responden 
yang tidak merokok.17 

Merokok dapat menyebabkan 
terjadinya penurunan kinerja 
sistem kardiovaskuIer, denyut 
nadi istirahat yang Iebih tinggi 
dan denyut nadi maksimaI yang 
Iebih rendah. Semakin tinggi 
denyut nadixxxistirahat berarti 
sistem kardiovaskuIer perokok 
bekerja Iebih keras untuk 
memompa darah sehingga 
keIeIahan muncuIxIebih cepat.18 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian 
didapatkan kesimpulan bahwa: 
1. Terdapat hubungan antara kadar 

hemoglobin dengan daya tahan 
aerobik pada atlet softball. 

2. Terdapat hubungan antara 
persentase lemak tubuh dengan 
daya tahan aerobik pada atlet 
softball. 

3. Terdapat hubungan antara 
aktivitas fisik dengan daya tahan 
aerobik pada atlet softball. 

4. Tidak terdapat hubungan antara 
status merokok dengan daya 
tahan aerobik pada atlet softball. 

 
SARAN 

Sebaiknya atlet melakukan 
latihan fisik minimal 30 menit per 
hari diluar dari jam latihan UKM 
untuk meningkatkan daya tahan 
aerobik dan memperhatikan asupan 
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gizi terutama zat besi untuk 
mencegah anemia besi pada atlet.  

Pengelola UKM Softball 
diharapkan dapat melakukan 
pengukuran VO2 max secara rutin 
setidaknya sebulan sekali sehingga 
dapat merancang program latihan 
fisik sesuai dengan kebutuhan dan 
melakukan pemeriksaan status gizi 
atlet secara rutin terutama persen 
lemak tubuh. 
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