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Abstrak 

VO2 Max merupakan indikator utama kebugaran kardiorespirasi yang mencerminkan kemampuan 

tubuh dalam memanfaatkan oksigen secara maksimal selama aktivitas fisik intens. Kapasitas ini berkaitan 

erat dengan peran hemoglobin sebagai komponen pengangkut oksigen dalam darah, sehingga kadar 

hemoglobin diduga berpengaruh terhadap kemampuan aerobik. Penelitian ini memiliki kebaruan dengan 

mengkaji hubungan kadar hemoglobin dan VO2 Max pada komunitas lari non-atlet dengan latihan terstruktur 

sebagai persiapan seleksi kedinasan, yaitu kelompok transisi yang masih terbatas dikaji dibandingkan atlet 

profesional maupun populasi umum. Penelitian menggunakan desain analitik kuantitatif dengan pendekatan 

cross-sectional. Sampel berjumlah 32 anggota komunitas lari Binjas Kodim 1304 Kota Gorontalo yang dipilih 

melalui metode total sampling. Kadar hemoglobin diukur menggunakan Hb meter, sedangkan VO2 Max dinilai 

melalui Multistage Fitness Test (Beep Test). Analisis bivariat dilakukan menggunakan uji Fisher’s Exact Test. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 68,8% responden memiliki kadar hemoglobin normal dan 62,5% 

memiliki VO2 Max dengan kategori baik. Uji Fisher’s Exact Test menunjukkan adanya hubungan yang 

signifikan antara kadar hemoglobin dan kapasitas VO2 Max (p value = 0,018). Kesimpulan penelitian ini 

menunjukkan bahwa kadar hemoglobin yang normal berhubungan signifikan dengan kapasitas VO2 Max yang 

lebih baik, yang menegaskan peran penting hemoglobin dalam mendukung efisiensi transport oksigen dan 

kebugaran aerobik pada individu aktif berlatih non-atlet. 

Kata kunci: Hemoglobin; VO2 Max 

 

Abstract 

VO2 Max is a key indicator of cardiorespiratory fitness that reflects the body's ability to utilize oxygen 

maximally during intense physical activity. This capacity is closely related to the role of hemoglobin as a component 

that transports oxygen in the blood, so hemoglobin levels are suspected to influence aerobic capacity. This study is 

novel in examining the relationship between hemoglobin levels and VO2 Max in a non-athlete running community 

with structured training as preparation for official selection, which is a transitional group that has been less studied 

compared to professional athletes or the general population. The study used a quantitative analytical design with 

a cross-sectional approach. The sample consisted of 32 members of the Binjas running community of Kodim 1304 

Kota Gorontalo, selected using a total sampling method. Hemoglobin levels were measured using an Hb meter, 

while VO2 Max was assessed through the Multistage Fitness Test (Beep Test). Bivariate analysis was conducted 

using Fisher’s Exact Test. The study results showed that 68.8% of respondents had normal hemoglobin levels and 

62.5% had VO2 Max in the good category. Fisher’s Exact Test indicated a significant relationship between 

hemoglobin levels and VO2 Max capacity (p = 0.018). The conclusion of this study shows that normal hemoglobin 

levels are significantly associated with better VO2 Max capacity, highlighting the important role of hemoglobin in 

supporting oxygen transport efficiency and aerobic fitness in non-athlete active individuals. 
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1. PENDAHULUAN 

WHO menyatakan bahwa kebugaran fisik 

adalah salah satu faktor yang sangat penting 

untuk memastikan kualitas hidup yang optimal. 

Di tingkat global, peningkatan kebugaran fisik 

dan kesehatan merupakan salah satu fokus utama 

dalam upaya untuk mengurangi prevalensi 

penyakit kronis dan meningkatkan kualitas 

hidup (1).  

Kemampuan seseorang untuk melakukan 

aktivitas fisik pada intensitas antara 40% hingga 

80% dalam waktu waktu lama dan tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti disebut 

Kebugaran kardiorespirasi. Pada aktivitas fisik 

yang berlangsung dalam jangka waktu lama, 

energi atau adenosin tripospat (ATP) yang 

dibutuhkan untuk melakukan kerja sel-sel otot 

terutama berasal dari jalur metabolisme aerobik, 

di mana keberadaan oksigen dibutuhkan untuk 

menjalankan mekanisme tersebut (2).  

Salah satu indikator utama untuk 

mengukur kebugaran fisik adalah VO2 Max, 

yang digunakan untuk mengukur kemampuan 

tubuh dalam menggunakan oksigen selama 

aktivitas fisik intens (3). Kebugaran 

kardiovaskular yang baik, yang tercermin dalam 

tingkat VO2 Max yang tinggi, dapat mengurangi 

risiko penyakit jantung, stroke, dan diabetes (4). 

VO2 Max sering digunakan sebagai 

parameter utama untuk menilai kebugaran 

kardiovaskular (5). Semakin tinggi nilai VO2 

Max, semakin baik kemampuan tubuh untuk 

mengirimkan oksigen ke otot-otot yang bekerja 

selama aktivitas fisik yang intens. Oleh karena 

itu, VO2 Max yang optimal menjadi tujuan 

dalam banyak program kebugaran fisik dan 

atletik. VO2 Max yang lebih tinggi menunjukkan 

kemampuan tubuh yang lebih baik untuk 

mendukung aktivitas aerobik, termasuk berlari, 

bersepeda, berenang, atau aktivitas lainnya yang 

membutuhkan daya tahan fisik yang tinggi (6). 

Salah satu faktor yang mempengaruhi 

VO2 Max adalah kadar hemoglobin (Hb) dalam 

darah karena hemoglobin (Hb) adalah rangkaian 

protein yang terdapat didalam sel darah merah, 

yang berperan penting di dalam kebugaran 

jasmani, karena hemoglobin merupakan protein 

yang mengandung zat besi dan melaksanakan 

fungsi pengangkutan oksigen dari paru-paru ke 

seluruh jaringan tubuh (7). 

Kadar hemoglobin yang optimal memiliki 

peran penting dalam mendukung performa fisik 

seseorang (8). Ketika kadar hemoglobin dalam 

darah cukup tinggi, kemampuan tubuh untuk 

mengangkut oksigen ke otot-otot yang bekerja 

meningkat, yang memungkinkan tubuh untuk 

melakukan aktivitas fisik yang lebih lama dan 

lebih berat (9). Hal ini berkontribusi pada 

peningkatan VO2 Max, yang pada gilirannya 

meningkatkan kapasitas aerobik tubuh dan 

kebugaran fisik secara keseluruhan (10). 
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Sebaliknya, kadar hemoglobin yang 

rendah dapat menyebabkan penurunan kapasitas 

tubuh dalam mengangkut oksigen (11). 

Akibatnya, tubuh akan lebih cepat merasa lelah, 

dan performa fisik, terutama dalam aktivitas 

yang memerlukan ketahanan tubuh seperti lari, 

bersepeda, atau berenang, akan menurun (12). 

Penurunan VO2 Max akibat kadar hemoglobin 

yang rendah ini dapat menghambat kinerja fisik 

seseorang, baik dalam konteks latihan olahraga 

maupun dalam kehidupan sehari-hari (11).  

Berdasarkan penelitian sebelumnya, 

terdapat hubungan yang signifikan antara kadar 

hemoglobin dan VO2 Max, namun ada pula yang 

menemukan hasil tidak berhubungan antara 

kadar hemoglobin dan VO2 Max. Sebagai 

contoh, penelitian oleh Lestari, dkk (2024) 

menunjukkan bahwa kadar hemoglobin yang 

lebih tinggi berhubungan dengan peningkatan 

VO2 Max pada individu yang sehat (8). 

Sementara itu, penelitian lain oleh Fathiyah, dkk 

(2025) pada siswa SMAN 9 Depok juga 

menunjukkan hubungan positif antara kadar 

hemoglobin dan VO2 Max, yang membuktikan 

bahwa kadar hemoglobin yang lebih tinggi dapat 

meningkatkan kemampuan tubuh dalam 

melakukan aktivitas fisik yang membutuhkan 

ketahanan (11).  

Komunitas lari Binjas Kodim 1304 Kota 

Gorontalo, terdiri dari siswa-siswi sekolah 

menengah atas yang mengikuti rutinitas lari 

dengan tujuan utama untuk mempersiapkan diri 

mengikuti seleksi akademi kedinasan. Anggota 

komunitas ini mengikuti program pelatihan 

terstruktur di bawah asuhan Kodim 1304. 

Berbeda dengan penelitian sebelumnya yang 

fokus pada atlet profesional dan siswa sekolah 

dengan tingkat latihan fisik yang rendah, 

penelitian ini memberikan fokus pada komunitas 

lari dengan latar belakang siswa-siswi sekolah 

menengah atas yang rutin mengikuti lari dan 

pelatihan terstruktur. Oleh karena itu, penelitian 

ini berusaha untuk memberikan pemahaman 

yang lebih mendalam mengenai hubungan kadar 

hemoglobin dan VO2 Max dalam konteks yang 

lebih luas, yaitu pada individu siswa-siswi 

sekolah menengah atas yang aktif berlari dengan 

pola latihan terstruktur 

2. METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

analitik kuantitatif dengan pendekatan cross-

sectional yang dilakukan pada komunitas lari 

Binjas Kodim 1304 Kota Gorontalo. Sampel 

berjumlah 32 responden yang dipilih 

menggunakan teknik total sampling. Kadar 

hemoglobin diukur menggunakan Hb meter 

digital, sedangkan kapasitas VO₂ Max diukur 

melalui Multistage Fitness Test (Beep Test). Data 

dianalisis secara bivariat menggunakan uji 

Fisher’s Exact Test untuk mengetahui hubungan 

antara kadar hemoglobin dan VO₂ Max, dengan 

tingkat signifikansi ditetapkan pada p < 0,05. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Tabel 1. Karakteristik responden 
Variabel   n % 

Usia (Tahun) 

≤17 14 43,8 

18-19 18 56,2 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki 20 62,5 

Perempuan 12 37,5 

Lama Binjas 

≤3 Bulan 14 43,8 

4-9 Bulan 18 56,2 

Durasi Binjas 

<3 Kali 12 37,5 

3-5 Kali 20 62,5 

Indeks Massa Tubuh 

Normal 19 59,4 

BB Berlebih 13 40,6 

Total 32 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

Berdasarkan Tabel 1, karakteristik 

responden menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden berada pada kelompok usia 18–19 

tahun yaitu sebanyak 18 orang (56,2%), 

sedangkan responden berusia kurang dari 17 

tahun berjumlah 14 orang (43,8%). Berdasarkan 

jenis kelamin, mayoritas responden adalah laki-

laki sebanyak 20 orang (62,5%), sementara 

perempuan berjumlah 12 orang (37,5%). Ditinjau 

dari lama mengikuti bimbingan jasmani (Binjas), 

sebagian besar responden telah mengikuti Binjas 

selama 4–9 bulan yaitu sebanyak 18 orang 

(56,2%), sedangkan responden dengan lama 

Binjas ≤3 bulan berjumlah 14 orang (43,8%). 

Dari segi durasi Binjas per minggu, mayoritas 

responden mengikuti latihan sebanyak 3–5 kali 

per minggu yaitu 20 orang (62,5%), sedangkan 

responden dengan durasi latihan kurang dari 3 

kali per minggu sebanyak 12 orang (37,5%). 

Berdasarkan indeks massa tubuh (IMT), sebagian 

besar responden memiliki IMT normal yaitu 19 

orang (59,4%), sedangkan responden dengan 

berat badan berlebih berjumlah 13 orang (40,6%). 

Total responden dalam penelitian ini adalah 32 

orang (100%). 

Tabel 2. Kadar hemoglobin 
Kadar Hemoglobin n % 

Abnormal 10 31,2 

Normal 22 68,8 

Total 32 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

Berdasarkan Tabel 2, distribusi kadar 

hemoglobin responden menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden memiliki kadar 

hemoglobin dalam kategori normal, yaitu 

sebanyak 22 orang (68,8%). Sementara itu, 

responden dengan kadar hemoglobin abnormal 
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berjumlah 10 orang (31,2%). Temuan ini 

mengindikasikan bahwa mayoritas anggota 

komunitas lari Binjas Kodim 1304 Kota 

Gorontalo memiliki status hemoglobin yang 

berada dalam rentang normal.  

Tabel 3. VO2 Max 
VO2 Max n % 

Superior 0 0,0 

Excelent 0 0,0 

Good 20 62,5 

Fair 12 37,5 

Poor 0 0,0 

Total 32 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

Berdasarkan Tabel 3, distribusi kapasitas 

VO₂ Max responden menunjukkan bahwa 

sebagian besar responden berada pada kategori 

good, yaitu sebanyak 20 orang (62,5%), 

sedangkan sebanyak 12 orang (37,5%) berada 

pada kategori fair. Tidak terdapat responden yang 

termasuk dalam kategori superior, excellent, 

maupun poor. Hasil ini menunjukkan bahwa 

secara umum anggota komunitas lari Binjas 

Kodim 1304 Kota Gorontalo memiliki tingkat 

kebugaran kardiorespirasi yang tergolong baik. 

Tabel 4 Hubungan kadar hemoglobin terhadap kapasitas VO2 Max 

Kadar 

Hemoglobin 

VO2 Max 
Total 

P-value 
OR 

(95% CI) 
Fair Good 

n % n % n % 

Abormal 7 21,9 3 9,4 10 31,2 

0,018 
7,93 

(1,4-42,5) 
Normal 5 15,6 17 53,1 22 68,8 

Total 12 37,5 20 62,5 32 100 

Sumber: Data Primer, 2025 

Berdasarkan tabel 4 diperoleh tabulasi 

silang antara kadar hemoglobin dengan VO2 

Max. Dari 10 responden dengan kadar 

hemoglobin abnormal, terdapat 3 responden 

(9,4%) dengan volume oksigen good dan 7 

responden (21,9%) dengan volume oksigen fair. 

Sedangkan dari 22 responden dengan kadar 

hemoglobin abnormal, terdapat 17 responden 

(53,1%) dengan volume oksigen good dan 5 

responden (15,6%) dengan volume oksigen fair. 

Pada uji statistik, diperoleh p-value sebesar 

0,018 yang berasal dari Fisher’s Exact Test. Uji 

Fisher digunakan karena pada tabel kontingensi 

terdapat sel dengan nilai expected count < 5, 

sehingga asumsi uji Chi-Square tidak terpenuhi. 

Fisher’s Exact Test merupakan alternatif yang 

tepat untuk tabel 2×2 ketika ukuran sampel kecil 

atau distribusi data tidak merata. Hasil p-value < 

0,05 tersebut menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan secara statistik antara 

kadar hemoglobin dan VO2 Max pada komunitas 

lari Binjas Kodim 1304. Sedangkan untuk nilai 

odds ratio sebesar 7,9. Hal ini menunjukkan 

bahwa responden yang memiliki kadar 

hemoglobin normal berpeluang 7,9 kali lebih 

besar untuk memiliki VO2 Max dengan kategori 

good dibanding responden yang memiliki kadar 

hemoglobin abnormal. 
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Pembahasan 

Kadar Hemoglobin Pada Komunitas Lari Binjas 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, 

mayoritas responden pada komunitas lari Binjas 

Kodim 1304 memiliki kadar hemoglobin dalam 

kategori normal. Proporsi hemoglobin normal 

yang cukup besar ini mencerminkan kondisi 

hematologis yang baik di antara anggota 

komunitas. Secara fisiologis, hemoglobin 

merupakan molekul protein yang bertanggung 

jawab dalam proses pengikatan dan 

pengangkutan oksigen dari paru-paru menuju 

jaringan tubuh, termasuk otot rangka yang 

berperan penting selama aktivitas fisik intens 

(11). Fungsi ini sangat krusial karena lebih dari 

98% oksigen dalam darah diangkut oleh 

hemoglobin, sehingga ketersediaan hemoglobin 

dalam jumlah adekuat merupakan prasyarat 

optimalnya metabolisme aerobik yang diperlukan 

untuk latihan. 

Beberapa faktor dapat menjelaskan 

tingginya proporsi hemoglobin normal dalam 

penelitian ini. Dari aspek usia, sebagian besar 

responden berada pada rentang 17–19 tahun, 

yaitu masa akhir remaja menuju dewasa muda. 

Pada usia ini, proses hematopoiesis masih 

berlangsung optimal dan produksi eritrosit berada 

pada tingkat tinggi, sehingga kadar hemoglobin 

cenderung stabil dan berada pada kategori 

normal. Selain usia, komposisi jenis kelamin juga 

memengaruhi kadar hemoglobin. Sebagian besar 

responden adalah laki-laki, yang secara fisiologis 

memiliki kadar hemoglobin lebih tinggi 

dibanding perempuan akibat pengaruh hormon 

testosteron yang meningkatkan stimulasi 

eritropoietin dan pembentukan sel darah merah. 

Hal ini turut mendukung dominasi kategori 

hemoglobin normal dalam kelompok ini. 

Status gizi responden yang umumnya 

berada dalam kategori IMT normal juga turut 

berperan. IMT normal menggambarkan 

keseimbangan antara asupan nutrisi dan 

kebutuhan metabolik, yang termasuk di dalamnya 

kebutuhan zat besi, folat, dan vitamin B12 

merupakan tiga komponen penting dalam 

pembentukan hemoglobin (13). Selain itu, 

aktivitas fisik rutin yang dilakukan oleh anggota 

komunitas lari juga berkontribusi terhadap 

stabilnya kadar hemoglobin. Sebagian besar 

responden mengikuti latihan 3–5 kali per minggu 

dalam latihan Binjas. Latihan aerobik teratur 

dapat meningkatkan fungsi sistem kardiovaskular 

dan memengaruhi komposisi darah, termasuk 

kapasitas transport oksigen (14). Adaptasi latihan 

jangka panjang seperti yang ditemukan pada 

responden dengan lama mengikuti binjas 4–9 

bulan dapat membantu mempertahankan kadar 

hemoglobin tetap optimal. 

Dengan mempertimbangkan faktor usia, 

jenis kelamin, status gizi, dan aktivitas fisik yang 

rutin, temuan bahwa mayoritas responden 

memiliki kadar hemoglobin normal dapat 

dijelaskan oleh kombinasi faktor-faktor biologis 

dan kebiasaan latihan yang mendukung 

kestabilan sistem hematologis mereka. 

Kapasitas VO2 Max Pada Komunitas Lari Binjas 

Hasil analisis deskriptif VO2 Max 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden 
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memiliki VO2 Max dalam kategori good 

sebanyak 20 responden (62,5%), dan sisanya fair 

sebanyak 12 responden (37,5%). Tidak terdapat 

responden dalam kategori superior, excellent 

maupun poor. Secara teori, VO2 Max merupakan 

indikator utama kebugaran kardiorespirasi dan 

mencerminkan kemampuan maksimal tubuh 

dalam menggunakan oksigen selama aktivitas 

fisik intens (6). Nilai VO2 Max sangat 

dipengaruhi oleh fungsi paru, jantung, 

kemampuan pengangkutan oksigen oleh 

hemoglobin, serta kemampuan otot 

menggunakan oksigen (15). 

Tingginya proporsi kategori good dalam 

penelitian ini sesuai dengan karakteristik 

responden yang merupakan anggota komunitas 

lari dengan frekuensi latihan 3–5 kali per minggu. 

Menurut Hoeger & Hoeger, latihan aerobik 

teratur meningkatkan fungsi sistem 

kardiorespirasi sehingga dapat meningkatkan 

nilai VO2 Max (4). 

Selain itu, faktor usia juga berperan. 

Mayoritas responden berusia 18–19 tahun, yaitu 

usia dengan kapasitas aerobik yang masih tinggi 

sebelum terjadi penurunan fisiologis setelah usia 

25 tahun. Hasil ini sejalan dengan penelitian 

Gunawan yang menunjukkan bahwa atlet remaja 

yang rutin berlatih memiliki nilai VO2 Max 

kategori baik (16). Penelitian Mubarok dan 

Kharisma (2022) juga menegaskan bahwa latihan 

endurance secara signifikan dapat meningkatkan 

VO2 Max melalui peningkatan cardiac output 

dan efisiensi penggunaan oksigen oleh otot (17). 

Dengan demikian, nilai VO2 Max yang 

relatif baik pada komunitas Binjas dapat 

dijelaskan melalui usia remaja, aktivitas latihan 

aerobik yang rutin, serta status hemoglobin 

mayoritas normal, yang semuanya mendukung 

kapasitas pengangkutan dan pemanfaatan 

oksigen selama latihan. 

Hubungan Kadar Hemoglobin dengan VO2 Max 

Berdasarkan hasil analisis bivariat pada 

penelitian ini, ditemukan bahwa kadar 

hemoglobin memiliki hubungan yang bermakna 

dengan VO2 Max, ditunjukkan oleh nilai p-value 

sebesar 0.018, yang berarti terdapat hubungan 

signifikan antara kedua variabel. Nilai odds ratio 

sebesar 7.933 mengindikasikan bahwa responden 

dengan kadar hemoglobin normal memiliki 

peluang sekitar 8 kali lebih besar untuk mencapai 

VO2 Max kategori good dibandingkan mereka 

dengan hemoglobin abnormal. 

Secara fisiologis, hubungan ini dapat 

dijelaskan melalui peran hemoglobin sebagai 

pembawa oksigen dalam darah. Menurut 

Sherwood, hemoglobin bertanggung jawab 

mengangkut lebih dari 98% oksigen yang 

dibutuhkan jaringan tubuh. Dalam aktivitas 

aerobik seperti berlari, kemampuan otot 

memanfaatkan oksigen sangat bergantung pada 

jumlah oksigen yang dapat diangkut menuju 

jaringan. Oleh karena itu, kadar hemoglobin yang 

optimal memungkinkan suplai oksigen yang 

adekuat ke otot, meningkatkan proses oksidatif 

dan mengoptimalkan kapasitas aerobik, yang 

salah satunya tercermin dari tingginya nilai VO2 

Max (8). 
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Temuan ini juga sejalan dengan penelitian 

sebelumnya. Penelitian Ningrum, dkk (2024) 

menunjukkan bahwa kadar hemoglobin memiliki 

hubungan positif dengan kebugaran aerobik pada 

remaja aktif, di mana individu dengan 

hemoglobin lebih tinggi cenderung memiliki 

VO2 Max lebih baik (14). Penelitian Putra, dkk 

(2025) juga menegaskan bahwa kapasitas 

pemanfaatan oksigen secara langsung 

dipengaruhi oleh kemampuan darah menyalurkan 

oksigen, sehingga parameter hematologis seperti 

hemoglobin berperan krusial (18). Demikian 

pula, Penelitian Pasa melaporkan bahwa atlet 

dengan hemoglobin normal menunjukkan 

performa aerobik yang lebih unggul dibanding 

mereka dengan anemia (19). 

Dalam konteks komunitas , hubungan ini 

semakin relevan karena aktivitas fisik rutin 

menuntut suplai oksigen yang konsisten. Faktor-

faktor seperti usia remaja, komposisi jenis 

kelamin yang didominasi laki-laki, IMT normal, 

serta durasi dan frekuensi latihan yang teratur 

turut memperkuat hubungan tersebut. Laki-laki 

memiliki kadar hemoglobin lebih tinggi karena 

pengaruh testosteron, yang merangsang 

eritropoiesis. Selain itu, latihan aerobik jangka 

panjang dapat meningkatkan volume darah total 

dan efisiensi transport oksigen, sehingga 

memperkuat pengaruh hemoglobin terhadap VO2 

Max (8).  

Dari sudut pandang peneliti, hubungan 

signifikan ini tampak logis karena responden 

berada pada usia yang secara fisiologis memiliki 

kapasitas hematologis optimal, dan sebagian 

besar menjalani latihan aerobik terstruktur. 

Peneliti juga berasumsi bahwa pola aktivitas fisik 

harian, pola tidur, dan kemungkinan asupan 

nutrisi yang cukup dari responden turut 

mendukung kestabilan hemoglobin sehingga 

meningkatkan performa aerobik. Peneliti 

menduga bahwa individu dengan hemoglobin 

abnormal pada penelitian ini mungkin kurang 

mendapatkan asupan zat besi atau memiliki pola 

latihan yang tidak teratur sehingga kapasitas 

oksigenasi tubuhnya tidak optimal. 

Dengan demikian, penelitian ini 

menguatkan teori bahwa hemoglobin merupakan 

salah satu faktor penting kebugaran aerobik. 

Kemampuan transport oksigen yang ditentukan 

oleh kadar hemoglobin akan memengaruhi 

langsung kemampuan tubuh mencapai intensitas 

latihan yang lebih tinggi dan mempertahankan 

aktivitas aerobik dalam durasi lebih panjang. 

Dalam populasi kelompok dengan aktivitas fisik 

sedang hingga tinggi seperti komunitas Binjas, 

peran hemoglobin menjadi semakin signifikan 

karena performa aerobik yang baik merupakan 

hasil antara kapasitas oksigenasi, fungsi jantung, 

dan adaptasi latihan. 

Peneliti menyadari bahwa penelitian ini 

memiliki beberapa keterbatasan yang perlu 

diperhatikan dalam menafsirkan hasil penelitian. 

Keterbatasan utama terletak pada ukuran sampel 

yang relatif kecil, yaitu hanya melibatkan 32 

responden dari komunitas Binjas Kodim 1304. 

Jumlah sampel yang terbatas ini menyebabkan 

keragaman karakteristik responden menjadi 
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kurang bervariasi, sehingga distribusi data pada 

setiap kategori variabel tidak merata. 

4. KESIMPULAN 

Anggota komunitas lari Binjas Kodim 

Kota Gorontalo umumnya memiliki kadar 

hemoglobin yang berada dalam kondisi baik serta 

kapasitas VO₂ Max yang mencerminkan 

kebugaran kardiorespirasi yang memadai. Hasil 

analisis menunjukkan adanya hubungan 

bermakna antara kadar hemoglobin dengan 

kapasitas VO₂ Max, yang mengindikasikan 

bahwa kondisi hemoglobin berperan penting 

dalam mendukung kemampuan tubuh 

memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik. 

Hemoglobin yang berada pada kondisi normal 

berkontribusi terhadap optimalnya proses 

transport oksigen ke jaringan otot, sehingga 

mendukung peningkatan kapasitas aerobik. 

Dengan demikian, kadar hemoglobin dapat 

dipandang sebagai salah satu faktor fisiologis 

yang berpengaruh terhadap kebugaran 

kardiorespirasi pada individu yang menjalani 

aktivitas latihan fisik secara teratur, khususnya 

dalam komunitas lari dengan pola latihan 

terstruktur. 
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