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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Senam Aerobik   

Senam aerobik merupakan salah satu kegiatan olahraga fisik yang 

mudah dan sederhana untuk dilakukan mulai dari anak kecil, remaja dan 

orang dewasa hingga lansia sekalipun. Senam aerobik adalah olahraga 

yang melibatkan gerakan, berirama, teratur dan terarah serta 

pembawaannya yang menggembirakan karena didukung jenis musik yang 

ceria, hal inilah yang menjadi alasan senam aerobik menjadi olahraga 

favorit bagi masyarakat (Navera & Mistar, 2021). Senam aerobik 

mempunyai susunan latihan keseimbangan antara latihan tubuh bagian atas 

dan bawah. Agar dapat menguasai gerakan keseimbangan diperlukan 

adanya berbagai keterampilan yang mendukung seperti kepekaan terhadap 

musik, gerakan kreatif, kemampuan yang menyatukan gerakan secara 

dinamis dan harmonis serta beberapa pendukung materi lainnya 

(Listyarini, 2023).  

Secara umum, senam aerobik dilaksanakan selama 30-60 menit 

dengan diiringi musik. Senam aerobik dimulai dengan pemanasan selama 

10 menit, dilanjutkan dengan latihan inti selama 30-40 menit dan 

kemudian diakhiri dengan pendinginan selama 10 menit. Berdasarkan cara 

melakukan dan musik pengiringnya, senam aerobik dapat dibagi menjadi 

lima macam, antara lain sebagai berikut : 

a.) Hight impact aerobic (senam aerobik aliran/gerakan keras) 

b.) Low impact aerobic (senam aerobik aliran/gerakan ringan) 
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c.) Discrobic (kombinasi antara gerakan-gerakan aerobik aliran keras dan 

ringan/disco) 

d.) Rockrobic (kombinasi gerakan-gerakan aerobik keras dan ringan serata 

gerakan-gerakan rockandroll) 

e.) Aerobic sport (kombinasi antara gerakan-gerakan aerobik keras dan 

ringan serta gerakan-gerakan melatih kelenturan/fleksibilitas tubuh) 

(Khoiruromah, 2018). 

B. Eritrosit (Sel Darah Merah) 

1. Pengertian zEritrosit 

   Eritrosit, zyang zjuga zdikenal zsebagai zsel zdarah zmerah, zmerupakan 

zjenis zsel zyang zpaling zmelimpah zdalam zdarah. Sel zini zmemiliki zbentuk 

zbikonkaf, zdengan zdiameter zsekitar z8 zmikrometer, zdan ztidak zmemiliki 

zinti zsel. Eritrosit zmenyusun zsebagian zterbesar zdari zkomponen zseluler 

zdarah, zdengan zjumlah znormal zsekitar z4,5 zhingga z5,0 zjuta zper 

zmilimeter zkubik zpada zpria zdan z4,0 zhingga z5,0 zjuta zper zmilimeter 

zkubik zpada zwanita. Sebagian zbesar zisi zsitoplasma zeritrosit zterdiri zdari 

zhemoglobin, zyang zberperan zdalam zmengikat zoksigen zdari zparu-paru 

zdan zmembawanya zke zberbagai zsel zserta zjaringan ztubuh. Peningkatan 

zjumlah zeritrosit zsering zkali zdisebabkan zoleh zhemokonsentrasi zyang 

ztimbul zakibat zdehidrasi z(kekurangan zcairan), zsesak znapas, zpenyakit 

zparu zobstruktif zkronik z(PPOK), zkebiasaan zmerokok, zluka zbakar, zatau 

zkehidupan zdi zdaerah zdataran ztinggi. Sebaliknya, zpenurunan zjumlah 

zeritrosit zdapat zdikaitkan zdengan zberbagai zgangguan zkesehatan zklinis. 
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Proses zpembentukan zeritrosit zterjadi zdi zsumsum ztulang z(Hotman 

zSinaga z1, zet zal, z2018).  

2. Fungsi zEritrosit 

     Z  Fungsi zutama zeritrosit zatau zsel zdarah zmerah zadalah zmengangkut 

zoksigen z(O2) zdari zparu-paru zke zberbagai zjaringan ztubuh zguna 

zmendukung zproses zmetabolisme. Eritrosit zmemiliki zkemampuan 

zistimewa zberkat ztingginya zkadar zhemoglobin; ztanpa zhemoglobin, 

zkemampuan zdarah zuntuk zmembawa zoksigen zdapat zmenurun zhingga 

z99%. Hemoglobin zberfungsi zpenting zdengan zkemampuannya 

zmengikat zoksigen zsecara zmudah zdan zreversible, zsehingga zoksigen 

zyang zterikat zdi zparu-paru zsebagai zoksihemoglobin zdapat zdibawa 

zmelalui zdarah zdan zkemudian zdilepaskan zdi zjaringan ztubuh z(Oktayani, 

z2017). 

3. Pembentukan zEritrosit 

     Z  Pembentukan zeritrosit, zyang zjuga zdisebut zeritropoiesis, zadalah 

zproses zpenghasilan zsel zdarah zmerah. Dalam zkondisi znormal, 

zeritropoiesis zmemerlukan ztiga zfaktor zkunci: zsel zstem zhematopoietik, 

zsitokin zspesifik zbeserta zfaktor zpertumbuhan zdan zregulator zhormonal, 

zserta zelemen zhematopoietik zyang zmemengaruhi zlingkungan zmikro, 

zseperti zstroma zpendukung zdan zinteraksi zantar zsel zyang zmemicu 

zproliferasi zserta zdiferensiasi zsel zstem zhematopoietik, zyang zpada 

zakhirnya zmenghasilkan zsel zdarah zmerah zyang zmatang. Proses 

zproliferasi zdan zmaturasi zini zdikendalikan zoleh zsitokin, zdengan 
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zeritropoietin zsebagai zfaktor zpaling zpenting zdalam zmekanisme ztersebut. 

Apabila zterjadi zhipoksia, znefron zginjal zakan zmerespons zdengan 

zmemproduksi zeritropoietin. Eritropoietin z(EPO) zadalah zhormon 

zglikoprotein zdengan zberat zmolekul z30-39 zkD, zyang zmengikat zreseptor 

zspesifik zpada zprogenitor zsel zdarah zmerah, zsehingga zmemberikan 

zsinyal zuntuk zmerangsang zproliferasi zdan zdiferensiasi. Di zsisi zlain, zjika 

zvolume zsel zdarah zmerah zmeningkat zdi zatas zbatas znormal, zmisalnya 

zakibat ztransfusi zdarah, zmaka zaktivitas zeritropoietin zdi zsumsum ztulang 

zakan zmenurun. Eritropoietin zsebagian zbesar zdiproduksi zoleh zsel 

zinterstitial zperitubular z(endothelial) zdi zginjal z(sekitar z90%), 

zsedangkan zsisanya z(10-15%) zdihasilkan zoleh zhati. Produksi zEPO zakan 

zmeningkat zdalam zkondisi zanemia zatau zhipoksia zjaringan. 

4. Peningkatan zdan zPenurunan zEritrosit 

         Peningkatan zeritrosit zdipengaruhi zdengan zbeberapa zfaktor zpada 

zkeadaan z: 

a. Polisitemia zVera z 

b. Polisitemia zAbsolut zSekunder 

c. Polisitemia zRelatif z(Dehidrasi) 

 zSedangkan zpenurunan zeritrosit zjuga zdipengaruhi zbeberapa zfaktor 

zkeadaan zseperti z: 

a. Gangguan zeritropoisis zdisumsum ztulang 

b. Destruksi zeritrosit z(hemolisis) 

c. Pendarahan z(blood zloss) zkronis zatau zakut 
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C. Pemeriksaan Jumlah Eritrosit 

        Pemeriksaan zjumlah zeritrosit zadalah zprosedur zyang zbertujuan 

zmengukur zjumlah zsel zdarah zmerah zdalam zdarah zserta zberfungsi zsebagai 

zpemeriksaan zawal zuntuk zmengidentifikasi zpenyakit zanemia. Prosedur zini 

zdapat zdilakukan zdengan zdua zcara zyaitu zmetode zmanual zdan zjuga 

zotomatis, zmetode zmanual zdilakukan zdengan zcara zmengencerkan zdarah 

zdengan zlarutan zisotonik z(hayem) zyang zkemudian zdihitung zdengan 

zmenggunakan zHemocytometer z(kamar zhitung) zdibawah 

zmikroskop.Sedangkan zdengan zmetode zotomatis zdapat zdihitung zdengan 

zmenggunakan zalat zHematology zAnalyzer.  

        Penghitungan zjumlah zeritrosit zdilakukan zberdasarkan zjumlah zsel zper 

zsatuan zvolume zdarah. Pemeriksaan zini zbiasanya zdilakukan zdengan zalat 

zhitung zelektronik. Secara zumum, zalat ztersebut zdapat zdigunakan 

zbersamaan zdengan zalat zpengencer zotomatis, zyang zmenghasilkan zhasil 

zyang zsangat zakurat zdan ztepat. Meskipun zdemikian, zharga zalat zpenghitung 

zotomatis zrelatif zmahal zdan zmemerlukan zpenggunaan zserta zpemeliharaan 

zyang zhati-hati. Selain zitu, zdiperlukan zlangkah-langkah zuntuk zmemastikan 

zkeandalan zalat zmelalui zprogram zjaminan zmutu z(quality zcontrol) 

z(Febriyanto,T., zet zal, z2023). 

        Pemeriksaan zjumlah zeritrosit zadalah ztes zdarah zrutin zyang zumum 

zdilakukan zdi zlaboratorium zklinik. Karena ztingginya zpermintaan zuntuk 

zpemeriksaan zini, zprosedur zbiasanya zdijalankan zsecara zotomatis, zdi zmana 

zalatnya zmengandalkan zaliran zlistrik zberdasarkan zprinsip zimpedansi. 
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        Meskipun zbiaya zmesin zini zcukup ztinggi, zalat ztersebut zmampu 

zmenyelesaikan zpemeriksaan zdengan zkecepatan, zakurasi, zdan zkemudahan 

zyang zbaik z(Satya zDarmayani, zFonnie zE. Hasan, z2016). Metode zotomatis 

zini zmelibatkan zpenggunaan zHematologi zAnalyzer, zyang zlebih zpraktis zdan 

zmemberikan zhasil zyang zakurat, ztetapi ztetap zlebih zmahal zdaripada zmetode 

zmanual, zyang zcenderung zlebih zhemat zdalam zsegi zbiaya z(Febriyanto, zT., zet 

zal, z2023). 

         Pemeriksaan zeritrosit zmetode zmanual zmenggunakan zalat 

zHemocytometer zyang zmana zdapat zmemberikan zhasil zyang zbisa zdipercaya 

zdan zakurat, zdan zjuga ztergantung zpada zkeahlian zteknisi zlaboratorium. 

Pemeriksaan zhitung zjumlah zeritrosit zmetode zmanual zmenggunakan zlarutan 

zpengencer zdengan zkriteria zisotonik, zanti zhemolisis, zantri zkrenasi, zanti 

zkoagulan, zanti zagresi, zanti zrouleaux zdan zdapat zmemperlihatkan zbentuk 

zeritrosit z(Garini zet zal., z2019). 

D. Hayem 

a. Pengertian Hayem 

     zLarutan zHayem zmerupakan zisotonik zyang zdigunakan zsebagai 

zpelarut zdarah zuntuk zmenghitung zjumlah zeritrosit. Ketika zdarah zdicampur 

zdengan zsolusi zHayem, zleukosit zterurai zdan zhanya zeritrosit zyang ztersisa 

z(Siahaan, z2022). 
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b. Komposisi Hayem 

Komposisi zlarutan zHayem zmenggunakan z5 zgram zNa zSulfar, z1 zgram 

zNaCl, z0,5 zgram zHgC12 zdan z100 zml zair zsuling. 

E. Metode Otomatis (Hematology Analyzer) 

1. Prinsip  

    Metode zotomatis zuntuk zpemeriksaan zjumlah zeritrosit 

zmenggunakan zalat zHematologi zAnalyzer, zyang zmengandalkan zaliran 

zlistrik zberdasarkan zprinsip zimpedansi z(Satya zDarmayani, zFonnie zE. 

Hasan, z2016). Dalam zpendekatan zini, zpenghitungan zeritrosit zdilakukan 

zdengan zmengukur zperubahan zhambatan zlistrik zyang zdihasilkan zoleh 

zpartikel zsel, zdi zmana zsel zdarah zyang zdicampur zdalam zpengencer 

zkonduktif zmelewati zcelah zsempit zyang zdilengkapi zelektroda zdi zkedua 

zsisinya. Perubahan zimpedansi zini zmenghasilkan zsinyal zlistrik zyang 

zdapat zdiukur zdan zberkaitan zlangsung zdengan zvolume zatau zukuran zsel. 

Besar zamplitude zsinyal ztersebut zsebanding zdengan zvolume zsetiap 

zpartikel. Selanjutnya, zsetiap zsinyal zdiperkuat zdan zdibandingkan 

zdengan zsaluran ztegangan zacuan zinternal, zyang zhanya zmenerima zsinyal 

zdengan zamplitude ztertentu. Apabila zsinyal zberada zdalam zrentang 

zRBC, zmaka zakan zdihitung zsebagai zsel zdarah zmerah. Prinsip 

zpengukuran zini zdipengaruhi zoleh zfaktor-faktor zseperti zukuran zsel, zluas 

zpermukaan, zdan zadanya zgranula zdi zdalam zsel. Namun, zhasil zyang 

zrendah zsecara zsemu zpada zeritrosit zbisa ztimbul zakibat zpengkerutan zsel 
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zeritrosit, zyang zmungkin zsalah zdiinterpretasikan zsebagai ztrombosit zoleh 

zalat zHematologi zAnalyzer z(Febriyanto, zT., zet zal, z2023). 

2. Kelebihan 

    Alat zHematologi zAnalyzer zdapat zmengeluarkan zhasil zyang zsangat 

zteliti, ztepat, zlebih zpraktis zdan zdidapatkan zkeakuratan zhasil z(Pratomo, 

z2016). 

3. Kekurangan 

    Harga zmesin zHematologi zAnalyzer zcukup zmahal, zmengharuskan 

zpemakaian zdan zpemeliharaan zyang zsangat zcermat. Selain zitu zperlu zada 

zupaya zuntuk zmenjamin ztepatnya zalat zitu zbekerja zdalam zsatu zprogam 

zjaminan zmutu z(quality zcontrol) z(Febriyanto, zT., zet zal, z2023). 

F. Metode Manual (Haemocytometer) 

Pemeriksaan hitung jumlah eritrosit secara manual dengan alat 

Hemocytometer merupakan metode yang paling umum digunakan karena 

lebih murah. Metode ini biasanya digunakan pada rumah sakit dan 

laboratorium klinik berskala kecil dengan beban kerja yang tidak terlalu 

besar. Pada metode ini, eritrosit dihitung dengan bantuan mikroskop. Naun 

hitung jumlah eritrosit dengan metode ini membutuhkan waktu yang 

cukup lama dan rumit. Selain itu, akurasi hasil pemeriksaan dipengaruhi 

oleh faktor subyektif seperti pengaaman dan keahlian dari teknisi 

laboratorium dan faktor kelelahan teknisi terutama jika sapel pemeriksaan 

dalam jumlah yang sangat besar. Metode otomatis digunakan sebagai 
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solusi masalah tersebut karena lebih efektif dan efisien (Neni Oktiyani, et 

al, 2017). 

G. Faktor Yang Mempengaruhi Jumlah Eritrosit 

Jumlah zeritrosit zdipengaruhi zoleh zberbagai zaspek zseperti zjenis 

zkelamin, zusia, zkondisi zfisik ztubuh, zfluktuasi zharian, zserta ztingkat zstres. 

Ukuran zsel zdarah zitu zsendiri zjuga zberperan zdalam zmenentukan zjumlah 

zeritrosit. Misalnya,  jumlah zeritrosit zcenderung zmeningkat zketika 

zseseorang zberada zdi zdaerah zdataran ztinggi zkarena zperubahan zsuhu, 

zdengan ztujuan zmempertahankan zpengangkutan zoksigen z(O2) zke zjaringan 

ztubuh zdalam zkeadaan znormal. Selain zitu, zkekurangan zzat zbesi zdalam 

zmakanan zyang zdikonsumsi zdapat zmemengaruhi zproduksi zsel zdarah zmerah, 

zkarena zzat zbesi zharus zdiserap zsecara zefektif zdari zsaluran zpencernaan. Jika 

zterjadi zgangguan zpada zsaluran zpencernaan, zproses zabsorbsi zzat zbesi 

zmenjadi zkurang zoptimal, zyang zmengakibatkan zdefisiensi zzat zbesi zdi ztubuh 

zdan zmenunda zpembentukan zsel zdarah zmerah. Selain zitu, zkehilangan zdarah 

zyang zdisebabkan zoleh zpendarahan zmenstruasi, zluka, zatau zpendarahan 

zgastrointestinal zakibat zpenggunaan zobat-obatan zdapat zmenguras zcadangan 

zzat zbesi, zsehingga zproses zpembentukan zsel zdarah zmerah zmenjadi 

zterganggu z(Febriyanto, zT., zet zal, z2023). 

Tahap zpemeriksaan zlaboratorium zsecara zumum zdiklasifikasikan 

zmenjadi ztiga zkategori zutama: zpra-analitik, zanalitik, zdan zpasca-analitik 

z(Hotman zSinaga z1, zet zal, z2018). 
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a. Tahap zpra-analitik, zatau ztahap zpersiapan zawal, zsangat zpenting 

zkarena zsecara zlangsung zmemengaruhi zkualitas zsampel zyang 

zdihasilkan zserta zmempengaruhi zkelancaran zproses zkerja 

zberikutnya. Tahap zini zmeliputi: zPemilihan zsampel zdarah zsisa zyang 

ztersedia zdi zlaboratorium. Memastikan zvolume zspesimen zyang zakan 

zdiperiksa zmencukupi, zdalam zkondisi zoptimal zdan ztidak zmengalami 

zlisis, zdengan zpreferensi zmenggunakan zsampel zsegar, zpenerapan 

zantikoagulan zyang zsesuai zdengan zvolume zsampel, zpenggunaan 

zwadah zpenampung zyang zmemenuhi zstandar, zserta zpencocokan 

zidentitas zsampel zdengan zdata zpasien z(Ramadhani z& zRaga, z2022). 

Persiapan zreagen, zseperti zmelakukan zpengenceran zyang ztepat 

zantara zreagen zdan zsampel, zmenjaga zagar zlarutan zpengencer zbebas 

zdari zkontaminasi zseperti zdarah zatau zbahan zlain, zserta 

zmemverifikasi zbahwa zalat zseperti zHematology zAnalyzer zdan 

zHemocytometer zberada zdalam zkeadaan znormal zdan zbersih. 

Apabila zpemeriksaan zsampel zharus zditunda, zsimpan zsampel zpada 

zsuhu z16°C z(suhu zruangan zber-AC) zjika zpenundaan zlebih zdari z2 

zjam, zatau zpada zsuhu z2°-8°C zjika zpenundaan zlebih zdari z6 zjam 

z(Utami zayu zputri, zet zal, z2019). 

b. Tahap zanalitik zadalah zfase zpemeriksaan zsampel zyang zbertujuan 

zmemperoleh zhasil zyang zakurat, zdi zmana zperlu zdiperhatikan 

zvolume zreagen zyang zdigunakan, zkondisi zalat, zproses zpengocokan 
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zdan zpencampuran zsampel, zserta ztingkat zketelitian zdalam 

zmenghitung zsel zeritrosit. 

c. Tahap zpasca zanalitik, zatau zfase zakhir zpemeriksaan, zmencakup 

zpenulisan zhasil, zverifikasi zulang zdengan zlaboran zjika zhasil 

zmenunjukkan zketidaknormalan zdan zdisesuaikan zdengan zrekam 

zmedis zpasien, zkonsultasi zdengan zdokter zyang zbertanggung zjawab, 

zserta zpengiriman zhasil zkepada zperawat zatau zlangsung zkepada 

zpasien. 

H.  Lama Penyimpanan dan Suhu 

   zPemeriksaan zpada zsampel zdarah zyang zditerima zdilakukan 

zpenyimpanan zuntuk zmenjaga zkondisi zsupaya ztiduk zrusak, zmaka zsampel 

zdarah zbiasanya zdisimpan zdalam zlemari zpendingin zbersuhu z4°C zselama 

zbeberapa zjam zsampai zbeberapa zhari, zproses zpenyimpanan zmenyebabkan 

zperubahan zhasil zuji zkarena zsifat zdarah zyang zcepat zrusak zapabila zdibiarkan 

zdikondisi zyang ztidak zideal zatau zsuhu zsuhu zruangan. Penyimpanan zpada 

zsuhu zruangan zsangat zberpengaruh zpada zefektifitas zkegiatan zatau zbahkan 

zdalam zpekerjaan zatau zdalam zproses zpenyimpanan zspesimen, zadapun 

zpersyaratan zudara zruangan zyang zbaik zmemiliki zsuhu zberkisar z18°C-28°C, 

zsalah zsatu zfaktor zkenyamanan zdalam zberaktifitas zpada zsuhu zruangan 

zdapat zditentukan zoleh zkeadaan zlingkungan ztempat zdimana zproses 

zpemeriksaan ztersebut z(Ferdi zAfriansyah, zdkk., z2021). 

Penundaan zwaktu zdapat zmempengarui zjumlah zeritrosit, zmakin zlama 

zpenundaan zmaka zjumlah zsel-sel zterhitung zsemakin zberkurang zkarena zsel 
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zmengalamo zhemolisis zatau zmati zselama zpenundaan zsel-sel zmengalami 

zperubahan zbiokimia, zbiomekanis zdan zreaksi zimunologis zmenyebabkan 

zterjadinya zkerusakan zstruktural zdan zmorfologi, zdan zjuga zkonsentrasi 

zantikoagulan zyang ztidak ztepat zjuga zdapat zmenyebabkan zgangguan 

ztonisitas zpembengkakan zsel zdan zhemolisis z(Ferdi zAfriansyah, zdkk., 

z2021). 

Pemeriksaan zyang zmenggunakan zdarah zEDTA zsebaiknya zharus 

zdilakukan zdengan zsegera zbila zdipaksa zditunda zsebaiknya zharus 

zdiperhatikan zbatas zwaktu zpenyimpanan zuntuk zmasing-masing 

zpemeriksaan, zpenyimpanan zdarah zEDTA zpada zsuhu zkamar zyang zterlalu 

zlama zdapat zmenyebabkan zterjadinya zperubahan zeritrosit zseperti zpecahnya 

zmembran zeritrosit, zpada zdarah zEDTA zyang zditunda zlebih zdari z2 zjam zpada 

zsuhu zkamar zatau zpada zsuhu z4°C zeritrosit zakan zmengalami zpembengkakan 

zsehingga znilai zhematokrit, zvolume zeritrosit zrata-rata zmengalami 

zmeningkat zdan zkonsentrasi zhempglobin zeritrosit zrata-rata zmenurun z(Ferdi 

zAfriansyah,zdkk.,z2021).
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I. Mekanisme Peningkatan Jumlah Eritrosit Dengan Senam Aerobik 

          Senam zaerobik, zseperti zberlari, zbersepeda, zatau zberenang, zyang 

zdilakukan zdalam zdurasi zdan zintensitas zsedang zhingga ztinggi, zmampu 

zmenambah zjumlah zeritrosit zmelalui zproses zfisiologis zyang zmencakup 

zadaptasi ztubuh zterhadap zkebutuhan zoksigen zyang zlebih zbesar. Saat 

zmelakukan zolahraga zaerobik, zotot-otot zberaktivitas zlebih zkeras, zsehingga 

zkonsumsi zoksigen znaik zdan zmenciptakan zhipoksia zrelatif z(kekurangan 

zoksigen zsementara) zdi zjaringan. Hal zini zmendorong zginjal zuntuk 

zmengeluarkan zhormon zeritropoietin z(EPO), zyang zselanjutnya zmerangsang 

zsumsum ztulang zagar zmempercepat zpembentukan zeritrosit zuntuk 

zmeningkatkan zkemampuan zdarah zmembawa zoksigen. Di zsamping zitu, 

zlatihan zaerobik zjuga zmemicu zstres zoksidatif zringan zserta zrespons 

zperadangan, zyang zdapat zmemperkuat zsinyal zpembentukan zsel zdarah 

zmelalui zjalur zseperti zaktivasi zfaktor ztranskripsi zhypoxia-inducible zfactor 

z(HIF). Penelitian zterkini zoleh zSchmidt zet zal. (2019) zyang zditerbitkan zdi 

zFrontiers zin zPhysiology zmengungkapkan zbahwa zlatihan zaerobik zintensitas 

zsedang zselama z8-12 zminggu zsecara znyata zmenaikkan zkadar zEPO zdan 

zjumlah zeritrosit zpada zorang zsehat, zdengan zdampak zyang zlebih zbesar zpada 

zatlet zketimbang zmasyarakat zumum. Mekanisme zini ztidak zhanya 

zmemperbaiki zkinerja zfisik ztetapi zjuga zbermanfaat zuntuk zkondisi zseperti 

zanemia zringan, zwalaupun zresponsnya zbisa zberbeda ztergantung zusia, 

ztingkat zkebugaran, zdan zasupan znutrisi z(Schmidt, zW., z2019). 
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       Senam aerobik yang dilakukan dengan menggunakan prinsip-prinsip 

latihan yang benar akan memberikan pengaruh dan adaptasi biologis yang 

baik terhadap tubuh. Apabila suatu senam aerobik dilakukan sesuai dengan 

prinsip dasarnya akan meningkatkan kualitas fisik. Perubahan-perubahan 

yang terjadi baik terhadap tubuh, antara lain : perubahan kimia, 

peningkatan volume sekuncup, peningkatan volume semenit, peningkatan 

volume darah dan hemoglobin, pengaruh pada tingkat seluler, 

meningkatkan jumlah dan diameter mitokondria, meningkatkan berbagai 

aktivitas enzim yang diperlukan untuk siklus kreb dan elektron 

(Khoiruromah, 2018). 

        Aktivitas zfisik zkhususnya zlatihan zaerobik, zsecara zsignifikan 

zmeningkatkan zsirkulasi zdarah zdi zdalam ztubuh zmanusia. Latihan ztersebut 

zjuga zsecara zdrastis zmeningkatkan zkebutuhan zotot zterhadap zoksigen 

zselama zproses zberlangsung. Akibatnya, zkonsumsi zoksigen zpada zotot 

zmencapai zpeningkatan zhingga z100 zkali zlipat zdari zkondisi zistirahat zsecara 

znormal. Selain zitu, zfaktor zutama zyang zmendorong zproduksi zeritropoietin 

zadalah zketersediaan zoksigen zyang zmemadai zuntuk zmemenuhi zkebutuhan 

zmetabolisme zjaringan ztubuh zpada zsaat zlatihan zaerobik zdilakukan. 

Berkaitan zdengan zhal ztersebut, zkondisi zhipoksia zyang zterjadi zsaat 

zberolahraga zdan zadaptasi ztubuh zakibat zolahraga zintens zmenyebabkan 

zpeningkatan zhormon zeritropoietin zdalam zjumlah zkecil zdari zginjal zdan zhati 

zsecara zbertahap. Maka zdari zitu, zolahraga zteratur ztelah zmenyebabkan 

zpeningkatan zhormon zeritropoietin, zpeningkatan zaliran zdarah, zdan 
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zakhirnya zpeningkatan zeritrosit zdalam zdarah. Peningkatan zeritrosit zini zjuga 

zbergantung zpada zkehilangan zplasma zyang zdisebabkan zoleh zolahraga 

zsecara zlangsung z(Suwanto, zZK. dkk. 2021). 

 

 


