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ABSTRAK

Latar Belakang : Senam aerobik merupakan bentuk aktivitas fisik yang dilaksanakan
oleh individu atau kelompok secara berirama, dengan melibatkan otot-otot besar
melalui mekanisme energi aerobik, serta mengikuti irama musik yang di pilih secara
selektif untuk menciptakan elemen ritmis, kontiunitas, dan durasi yang spesifik.
Hematokrit adalah tes yang digunakan untuk menentukan rasio sel darah merah
terhadap volume total dalam 100 ml darah, diukur dalam persentase, dan
menggambarkan komposisi sel darah merah dan plasma dalam tubuh manusia.
Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuan diketahuinya gambaran kadar hematokrit
pada orang yang senam aerobik.

Metode Penelitian : Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian deskriptif
dengan desain penelitian cross-sectional. Cross-sectional adalah metode memeriksa
kedua status secara bersamaan dalam waktu yang sama dan penelitian deskriptif
adalah penelitian yang digunakan untuk mendeskripsikan data dikumpulan menjadi
suatu informasi.

Hasil : Hasil pemeriksaan kadar hematokrit pada orang senam aerobik di Sanggar
Rini Aerobik Kota Bengkulu menunjukkan hasil sebagian besar (54,29%) memiliki
kadar hematokrit rendah, dan sebagian besar (45,71%) menujukkan hasil hematokrit
normal.

Kesimpulan : Didapatkan hasil sebagian besar orang yang senam aerobik memiliki
nilai hematokrit yang rendah dan hampir sebagian memiliki nilai hematokrit normal.

Kata Kunci : Aerobik, Orang Senam, Hematokrit
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ABSTRACK

Background : Aerobic exercise is a form of physical activity carried out by
individuals or groups rhythmically, involving large muscles through aerobic energy
mechanisms, and following the rhythm of music that is selectively chosen to create
specific rhythmic elements, continuity, and duration. Hematocrit is a test used to
determine the ratio of red blood cells to the total volume in 100 ml of blood,
measured in percentage, and describes the composition of red blood cells and plasma
in the human body. Research Objective : This study aims to determine the hematocrit
levels in people who do aerobik exercise.

Research Method : This study used a descriptive study with a cross-sectional design.
Cross-sectional studies examine both statuses simultaneously over time, while
descriptive research describes collected data into information.

Results : The results of hematocrit level examinations in aerobic exercisers at the Rini
Aerobic Studio in Bengkulu City showed that the majority (54,29%) had low
hematocrit levels, and the majority (45,71%) showed normal hematocrit results.
Conclusion : The results showed that most people who did aerobic exercise had low
hematocrit values and almost some had normal hematocrit values.

Keywords : Aerobic, Gymnasts, Hematocrit
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Aktivitas fisik merupakan salah satu komponen penting dalam
menjaga kesehantan dan kebugaran tubuh. Kurangnya aktivitas fisik
berkaitan dengan peningkatan resiko berbagai penyakit menular dan
penyakit degeneratif. Salah satu bentuk aktivitas fisik yang banyak
dilakukan masyarakat adalah latihan aerobik. Latihan aerobik melibatkan
aktivitas otot secara berkelanjutan dengan memanfaatkan sistem energi
aerobik sehingga dapat memberikan manfaat terhadap kebugaran jasmani.
Daya tahan kardiorespirasi dan fleksibilitas merupakan komponen
kebugaran yang penting karena dapat mendukung produktivitas dalam
menjalankan aktivitas sehari-hari serta membantu menurunkan risiko
terjadinya penyakit degeneratif di kemudian hari. Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa latihan aerobik dapat memberikan pengaruh positif
terhadap daya tahan kardiorespirasi dan fleksibilitas tubuh (Candrawati et
al., 2016).

Olahraga merupakan bentuk aktivitas fisik yang dilakukan secara
terencana, terstruktur, dan berulang dengan tujuan untuk meningkatkan
maupun mempertahankan kesehatan serta kebugaran jasmani. Meskipun
manfaat olahraga telah banyak diketahui, masih terdapat masyarakat yang
memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah. Padahal, aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur dapat memberikan berbagai manfaat fisiologis

bagi tubuh. Latihan fisik, termasuk latihan aerobik, dapat memengaruhi



kondisi homeostasis tubuh, termasuk sistem hematologi. Perubahan
tersebut dapat terlihat melalui beberapa parameter darah, seperti kadar
hemoglobin (Hb), jumlah eritrosit (RBC), hematokrit (HCT), leukosit
(WBC), dan trombosit (PLT) (Rahman et al., 2021a; Harianja & Garini,
2021).

Senam aerobik merupakan salah satu bentuk latihan fisik yang
dilakukan secara berirama dan melibatkan kelompok otot besar dengan
menggunakan sistem energi aerobik. Gerakan senam dilakukan secara
berkesinambungan, ritmis, progresif, dan mengikuti irama musik dengan
durasi tertentu. Pelaksanaan senam aerobik bertujuan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani, daya tahan tubuh, serta membantu mengontrol berat
badan. Gerakan yang dilakukan secara terus-menerus memungkinkan
tubuh menggunakan oksigen secara optimal sehingga dapat memberikan
stimulus terhadap sistem kardiovaskular dan pernapasan (Nurcahyo et al.,
2023).

Selain memberikan pengaruh terhadap kebugaran, aktivitas fisik juga
dapat menyebabkan perubahan pada sistem hematologi. Selama
melakukan latihan dengan intensitas tertentu, terjadi peningkatan
kebutuhan oksigen oleh jaringan tubuh. Kondisi tersebut menyebabkan
sistem kardiovaskular bekerja lebih aktif untuk memenuhi kebutuhan
oksigen. Latihan dengan intensitas tinggi dapat meningkatkan tekanan
mekanis terhadap eritrosit sehingga berpotensi menyebabkan kerusakan sel

darah merah, sedangkan latihan dengan intensitas sedang memberikan



kesempatan bagi tubuh untuk melakukan proses adaptasi dan penggantian
eritrosit secara lebih optimal. Oleh karena itu, nilai parameter hematologi
dapat mengalami perubahan selama maupun setelah melakukan aktivitas
fisik(Rahman et al., 2021a).

Perubahan parameter hematologi akibat aktivitas fisik dapat meliputi
jumlah leukosit, kadar hemoglobin, jumlah eritrosit, nilai hematokrit, serta
jumlah trombosit. Respons tersebut dapat dipengaruhi oleh berbagai
faktor, antara lain jenis olahraga, intensitas latihan, durasi latihan,
frekuensi latihan, kondisi fisik individu, status hidrasi, serta kebiasaan
olahraga sebelumnya. Dengan demikian, aktivitas fisik tidak hanya
memberikan  pengaruh  terhadap  sistem  muskuloskeletal — dan
kardiovaskular, tetapi juga dapat memengaruhi komponen darah yang
berperan penting dalam transportasi oksigen dan pemeliharaan fungsi
tubuh (Harianja dan Garini, 2021).

Salah satu parameter hematologi yang dapat digunakan untuk
menggambarkan kondisi sel darah merah adalah hematokrit. Hematokrit
merupakan persentase volume sel darah merah terhadap keseluruhan
volume darah. Pemeriksaan hematokrit dapat memberikan gambaran
mengenai proporsi eritrosit dalam darah dan menjadi salah satu
pemeriksaan laboratorium yang dapat digunakan dalam membantu
mendeteksi  kondisi tertentu, termasuk anemia, polisitemia, dan
hemokonsentrasi. Pemeriksaan hematokrit juga dapat digunakan sebagai

bagian dari evaluasi kondisi hematologis seseorang serta memantau



perubahan kondisi darah selama proses penyakit maupun setelah diberikan
suatu intervensi (Sembiring et al., 2021).

Hematokrit memiliki keterkaitan dengan kemampuan darah dalam
membawa oksigen ke jaringan tubuh karena eritrosit merupakan
komponen utama darah yang berfungsi dalam transportasi oksigen. Nilai
hematokrit yang terlalu rendah dapat menjadi salah satu indikator adanya
gangguan pada jumlah atau volume sel darah merah dan dapat ditemukan
pada kondisi anemia. Sebaliknya, peningkatan nilai hematokrit dapat
berkaitan dengan kondisi seperti hemokonsentrasi atau peningkatan massa
eritrosit. Oleh sebab itu, pemeriksaan hematokrit menjadi salah satu
parameter yang penting dalam menggambarkan kondisi hematologis
seseorang.

Anemia masih menjadi salah satu masalah kesehatan yang perlu
mendapatkan  perhatian.  World  Health  Organization (WHO)
memperkirakan sekitar 30% perempuan usia 15-49 tahun di dunia
mengalami anemia (WHO, 2024). Berdasarkan data Survei Kesehatan
Indonesia (SKI) tahun 2023, prevalensi anemia pada kelompok usia 15-24
tahun di Indonesia mencapai 15,5%. Sementara itu, berdasarkan data
Dinas Kesehatan Provinsi Bengkulu tahun 2024, tercatat sebanyak 190
penderita anemia. Data tersebut menunjukkan bahwa permasalahan anemia
masih ditemukan pada kelompok usia remaja hingga dewasa dan
memerlukan perhatian melalui upaya promotif, preventif, maupun

pemantauan kondisi kesehatan secara berkala.



Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mempertahankan
kondisi kesehatan dan kebugaran adalah melakukan aktivitas fisik secara
rutin. Senam aerobik menjadi salah satu aktivitas yang cukup diminati
masyarakat karena dapat dilakukan secara individu maupun berkelompok,
memiliki gerakan yang relatif mudah diikuti, serta memberikan manfaat
terhadap kebugaran jasmani. Selain itu, kegiatan senam yang dilakukan
secara rutin dapat menjadi salah satu bentuk aktivitas fisik yang berpotensi
memberikan adaptasi fisiologis terhadap sistem kardiovaskular dan
hematologi.

Di Kota Bengkulu terdapat sekitar 25 tempat yang menyediakan
kegiatan senam, dengan 10 di antaranya menyediakan layanan senam
aerobik. Dua lokasi senam aerobik tersebut berada di Kecamatan Gading
Cempaka. Salah satu tempat yang cukup dikenal masyarakat adalah
Sanggar Rini Aerobik. Sanggar ini telah beroperasi selama kurang lebih 15
tahun dan menyediakan fasilitas berupa ruang senam yang luas dan bersih,
toilet, serta air minum bagi peserta. Biaya mengikuti kegiatan senam juga
relatif terjangkau, yaitu sekitar Rp12.000—Rp35.000. Ruang senam yang
tertutup memberikan kenyamanan bagi peserta, termasuk perempuan
muslim yang membutuhkan ruang olahraga yang lebih privat.

Sanggar Rini Aerobik beroperasi hampir setiap hari, kecuali hari
Minggu, dengan waktu kegiatan mulai pukul 08.00 hingga 18.00 WIB.
Peserta senam berasal dari berbagai kelompok usia, mulai dari remaja,

dewasa, hingga kelompok usia paruh baya. Berdasarkan pengamatan awal,



peserta yang mengikuti kegiatan senam aerobik cukup beragam, dengan
sebagian peserta berada pada rentang usia 35-45 tahun. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa Sanggar Rini Aerobik menjadi salah satu tempat
yang dapat memberikan gambaran mengenai kondisi hematologi individu
yang melakukan aktivitas senam aerobik secara rutin.

Meskipun penelitian mengenai aktivitas fisik dan parameter
hematologi telah banyak dilakukan, informasi mengenai gambaran kadar
hematokrit pada individu yang mengikuti senam aerobik, khususnya
peserta senam di Sanggar Rini Aerobik Kota Bengkulu, masih terbatas.
Padahal, pemeriksaan hematokrit dapat memberikan informasi awal
mengenai kondisi sel darah merah pada individu yang melakukan aktivitas
fisik secara rutin. Oleh karena itu, diperlukan penelitian untuk memperoleh
gambaran mengenai kadar hematokrit pada orang yang mengikuti senam
aerobik.

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian tentang Gambaran Kadar Hematokrit pada Orang Yang Senam

Aerobik di Sanggar Rini Aerobik Kota Bengkulu tahun 2026.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian dari latar belakang di atas memberi dasar bagi
peneliti untuk merumuskan masalah penelitian di ketahui “Bagaimana
Gambaran Kadar Hematokrit pada Orang Senam Aerobik di Sanggar Rini

Aerobik Kota Bengkulu Tahun 2026”.



C. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk diketahuinya gambaran distribusi
frekuensi kadar hematokrit pada orang yang senam aerobik di Sanggar

Rini Aerobik Kota Bengkulu tahun 2026.

D. Manfaat Penelitian

1. Bagi Instansi Pendidikan Poltekkes Kemenkes Bengkulu
Digunakan untuk sebagai bahan bacaan mahasiswa, dosen di
perpustakaan dan sebagai acuan untuk meneruskan penelitian lebih
lanjut.
2. Bagi Masyarakat
Diharapkan penelitian ini dapat memberikan informasi bagi
masyarakat mengenai pemeriksaan kadar hematokrit supaya dapat
lebih memperhatikan kesehatan tubuh mereka.
3. Bagi Peneliti
Di gunakan sebagai dasar pengembangan ilmu pengetahuan dan
referensi untuk mengembangkan penelitian baru khususnya di bidang

Hematologi.



E. Keaslian penelitian

Tabel 1.1 keaslian Penelitian

Judul Nama Lokasi Waktu Jenis Penelitian Variabel

penelitian peneliti penelitian penelitian penelitian
Gambaran Sembiring, Universitas 2021 deskriptif eksperimen ~ Gambaran
Nilai Terang U Sari Mutiara Nilai
Hematokrit Kaban, Ona Indonesia Hematokrit
Sebelum Purba, Sebelum Dan
Dan Sesudah  Denrison Sesudah
Melakukan Aritonang, Melakukan
Aktivitas Erlan Aktivitas
Ringan Pada Ringan
Mabhasiswa
Universitas
Sari Mutiara
Indonesia
Pengaruh Sri Hartini, AKBID 2021 Praeksperimental Pengaruh
Senam Ardiya Budi Mulya Senam
Acrobik Garini Palembang, Acrobik
Terhadap Poltekkes Terhadap
Profil Kemenkes Profil
Hematologi Palembang Hematologi
Pengaruh Amalia Universitas 2021 Deskriptif Pengaruh
Latihan Rahma, Siti Lambung Analitik Latihan
Aerobik Kaidah, Mangkurat Aerobik
Intensitas Huldani Banjarmasin Intensitas
Sedang Sedang
Terhadap Terhadap
Kadar Kadar
Hematokrit Hematokrit




BABII
TINJAUAN PUSTAKA

A. Hematokrit

Hematokrit didefinisikan sebagai rasio antara volume sel darah
merah dan volume darah total secara keseluruhan, yang diukur dalam
satuan persentase (%). Pemeriksaan hematokrit dilakukan dengan tujuan
utama untuk mendiagnosis penyakit yang berkaitan dengan jumlah eritrosit
(sel darah merah). Proses pemeriksaan ini dapat dilaksanakan melalui dua
metode, yaitu metode otomatis dan metode manual. Metode otomatis, yang
menggunakan alat hematologi analyzer, mempunyai keunggulan
dibandingkan metode manual karena kemampuannya dalam menghasilkan
data secara cepat dan efisien. Selain itu, hasil pemeriksaan yang diperoleh
telah menjalani proses quality control yang ketat oleh laboratorium (Tamo
Inya et al., 2024).

Hematokrit merupakan salah satu dari pemeriksaan hematologi yang
sering dilakukan. Menurut Word Health Organization, sampel untuk
pemeriksaan hematokrit dapat diperoleh dari darah vena atau darah kapiler.
Pedoman Interprestasi Data Klinik menjelaskan bahwa hematokrit
berfungsi sebagai alat diagnostik utama untuk mengidentifikasi kasus-
kasus seperti anemia, demam berdarah dengue, atau luka bakar, serta
penurunan kadar hematokrit dapat menjadi indikator penting bagi kondisi

seperti anemia, leukimia, atau hipertiroid (Nuraeni, 2020).



Nilai hematokrit dari sampel darah adalah perbandingan antara
volume eritrosit dengan volume darah secara keseluruhan. Nilai
hematokrit dapat dinyatakan sebagai persentase (konvensional) atau
sebagai pecahan desimal (unit SI), liter/liter (L/L). Asam heparin kering
dan etilen diamin tetra asetat (EDTA) adalah antikoagulan yang efektif
dan dapat diandalkan untuk pemeriksaan ini (Ulandhary et al., 2020).

Metode penentuan hematokrit secara manual mencakup dua teknik
utama, yaitu metode mikrohematokrit dan makrohematokrit. Metode
mikrohematorkit dinilai lebih efektif dan efisien karena hanya memerlukan
volume sampel yang minimal dibandingkan dengan metode
makrohematokrit. Sebaliknya, metode makrohematokrit memerlukan
volume sampel yang lebih banyak dan digunakan dalam praktik
laboratorium klinis. Pada kedua teknik manual ini membutuhkan

centrifugasi dalam proses pemeriksaannya (Tamo Inya et al., 2024).

. Pemeriksaan Hematokrit

Macam-macam pemeriksaan hematokrit dapat dilakukan dengan dua
metode, yaitu metode otomatis dan metode manual.
. Metode Otomatis

Pada metode otomatis, Pemeriksaan hematokrit dilakukan dengan
menggunakan alat hematologi analyzer yang bekerja berdasarkan prinsip
flow cytometry. Prinsip dasar pengukuran sel dalam flow cytometry
melibatkan teknik impedansi listrik (electrical impedance) dan penyebaran

cahaya (light scattering). Metode otomatis menghasilkan data dengan
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cepat, dimana hasilnya telah melewati proses quality control oleh
laboratorium berbasis internet. Selain itu alat hematologi analyzer dapat
memberikan informasi hingga 19 parameter sekaligus dan mampu
melakukan 30 pemeriksaan dalam satu jam(Tamo Inya et al., 2024).
2. Metode Manual

Metode manual terbagi menjadi dua metode, yaitu metode
mikrohematokrit ~dan metode makrohematokrit. Pada metode
mikrohematokrit sampel yang digunakan dapat berupa darah vena atau
darah kapiler. Metode ini di anggap sangat efektif dan efisien karena selain
sederhana, hanya membutuhkan sedikit sampel darah dan waktu
pemeriksaan yang lebih singkat dibandingkan metode makrohematokrit.
Metode ini didasarkan pada prinsip bahwa darah yang telah di campur
dengan antikoagulan dicentrifugasi dalam durasi dan kecepatan tertentu,
sehingga sel darah dan plasma terpisah secara sempurna. Presentase
volume sel darah merah terhadap total volume darah awal kemudian dicatat

sebagai hasil pemeriksaan hematokrit (Tamo Inya et al., 2024).

C. Senam
Senam adalah salah satu bentuk aktivitas fisik berupa gerakan tubuh
yang bermanfaat untuk meningkatkan kualitas kebugaran jasmani. Hasil
latihan juga berbeda-beda tergantung oleh rutinitas dan produktivitas.
Kebugaran jasmani seseorang sangat dipengaruhi oleh kegiatan olahraga dan
kegiatan tersebut juga berperan langsung dalam komposisi kebugaran.

Kegiatan olahraga harus sesuai dengan usia orang yang melakukannya
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termasuk jenis kegiatan, dari pencegahan keselamatan, dan peralatan yang
digunakan. Kegiatan olahraga tidak boleh dilakukan secara asal-asalan,
tetapi harus dilakukan dengan aturan dan teknik yang benar (Britta dan
Rosyida, 2021).
1. Aerobik

Salah satu usaha dapat dilakukan untuk mewujudkan kebugaran
jasmani yaitu melakukan senam aerobik secara rutin. Senam aerobik ialah
suatu kegiatan olahraga yang dapat memberi banyak manfaat terhadap
tumbuh kembang anak. Manfaat senam aerobik tidak hanya dapat
meningkatkan kebugaran jasmani akan tetapi juga membuat kondisi
tubuh lebih sehat (Rahayu dan Rifki, 2020).

Senam aerobik merupakan latihan olahraga yang membutuhkan
banyak banyak oksigen dalam melakukan gerakan latihannya. Gerakan
dalam latihan senam akan dipilih sesuai kebutuhan dan kemampuan
pesertanya. Gerakan yang di pilih dan di bentuk dalam senam aerobik
bertujuaan untuk menciptakan pribadi harmonis serta melalui senam
aerobik yang dilakukan dapat memberi efek yang baik terhadap
pertumbuhan perkembangan unsur organ-organ tubuh. Pengertian lain
dari senam aerobik adalah latihan yang dilakukan untuk membakar lemak
sambil meningkatkan nada otot yang dipimpin oleh instruktur
berpengalaman bersama dan diiringi musik mengikuti ritme atau gerakan.

Senam aerobik adalah olahraga murah, mudah dilakukan secara individu
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dan kelompok, tidak lepas dari itu senam juga banyak digemari orang,

anak-anak, remaja, dewasa, dan orang tua (Rahayu & Rifki, 2020)

D. Faktor — faktor Yang Mempengaruhi Pemeriksaan Hematokrit

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi pemeriksaan hematokrit
yaitu (Nidianti ef al., 2019) :

a. Geografi (tinggi rendahnya suatu daerah)

Manusia yang tinggal di dataran tinggi lebih cenderung aktif
memproduksi sel darah merah untuk meningkatkan suhu tubuh dan lebih
aktif mengikat kadar oksigen di bandingkan yang tinggal di dataran
rendah. Hemaglobin manusia yang tinggal di daerah pesisir cenderung
memiliki hemaglobin yang lebih rendah karena tubuh memproduksi sel
darah merah dalam keadaan normal.

b. Nutrisi makanan yang dikonsumsi

Makanan atau minuman yang mengandung Fe atau zat besi dapat
menyebabkan sel darah yang di produksi akan meningkat sehingga
hemaglobin dalam darah juga meningkat.

c. Faktor kesehatan

Hemaglobin dalam darah, jika kesehatan tubuh dalam kondisi yang

baik maka kadar hemaglobin akan selalu dalam keadaan normal.
d. Faktor genetik dan penyakit kronis
Genetik seperti ibu hamil yang menderita anemia akan beresiko

terhadap tumbuh kembang janin dan beresiko terhadap proses persalinan.
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E. Hubungan Antara Senam Aerobik Terhadap Kadar Hematokrit

Aktivitas fisik olahraga dapat menimbulkan respon fisiologi pada
tubuh, menghasilkan sejumlah perubahan kimia (hormonal) dan seluler,
perubahan fisik seperti meningkatnya tekanan darah, suhu tubuh, dan
asupan oksigen. Responnya terhadap tubuh tergantung pada jenis aktivitas,
intensitas, dan lamanya latihan. Olahraga senam aerobik merupakan
aktivitas olahraga yang membutuhkan oksigen dan menggunakan energi
dari hasil pembakaran tanpa menimbulkan kelelahan. Latihan senam
aerobik biasanya dilakukan dengan durasi 30-60 menit, Dan manfaat
senam aerobik dapat memberikan kebugaran fisik berupa kemampuan
tubuh untuk berfungsi secara efektif saat bekerja atau melakukan aktivitas
lainnya, dan masih memiliki cukup energi tersisa. Aktivitas ini bisa kita
jadikan contoh gaya hidup sehat di zaman modern saat ini (Harianja dan
Garini, 2021).

(Rahman et al., 2021b) Menyatakan bahwa terjadi peningkatan yang
signifikan pada kadar hematokrit setelah latihan aerobik intensitas sedang.
Peningkatan tersebut dapat disebabkan karena meningkatnya metabolisme
tubuh saat melakukan latihan aerobik secara terus-menerus yang nantinya
akan menyebabkan keadaan kekurangan oksigen atau hipoksia. Maka
tubuh akan memberikan kompensasi berupa meningkatnya sekresi hormon
eritropoiesis ke dalam darah oleh ginjal yang selanjutnya akan merangsang
produksi eritropoiesis oleh sumsum tulang merah untuk meningkatkan

jumlah sel darah merah dalam darah. Mengingat hematokrit didefinisikan
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sebagai presentase sel darah merah dalam darah, maka ada kemungkinan
bahwa presentase hematokrit meningkat karena adanya peningkatan sel
darah marah.

Selain itu, faktor lain yang dapat menyebabkan peningkatan
hematokrit adalah dehidrasi. Latihan fisik yang di lakukan secara terus-
menerus atau maksimal dapat menyebabkan dehidrasi akibat pengeluaran
cairan tubuh melalui keringat. Hal ini menyebabkan tubuh memberikan
kompensasi dengan cara menggunakan plasma darah yang merupakan
sumber utama cairan tubuh. Akibatnya, volume plasma akan menurun
sehingga terjadi pengentalan darah atau hemokonsentrsi yang
menyebabkan peningkatan hematokrit (Rahman ef al., 2021a).

(Rahman et al., 2021a) Menyatakan bahwa kadar hematokrit pada
sekelompok orang yang melakukan latihan aerobik dan anaerobik lebih
tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Hal ini disebabkan karena latihan
aerobik dapat menyebabkan penurunan volume plasma darah sehingga
terjadi peningkatan hematokrit. Sedangkan kadar hematokrit pada
sekelompok orang yang anaerobik lebih tinggi dibandingkan dengan

kelompok aerobik, Salah satunya disebabkan oleh faktor stress.
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BAB III
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan desain penelitian
cross-sectional. Cross sectional adalah metode memeriksa kedua status
secara bersamaan dalam waktu yang sama dan penelitian deskriptif adalah
penelitian yang di gunakan untuk mendeskripsikan data dikumpulkan
menjadi sebuah informasi. Pada penelitian ini peneliti menggunakan
pendekatan secara cross sectional agar memudahkan peneliti dalam

penelitian.

B. Variabel Penelitian
Pada penelitian ini variabel yang digunakan adalah kadar hematokrit
pesenam aerobik pada komunitas rini aerobik di Kecamatan Gading

Cempaka Kota Bengkulu Tahun 2026.
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C. Definisi Operasional

Tabel 3.1 Definisi Operasional

Variabel Devinisi Alat ukur Hasil Skala
Operasional Ukur
Kadar Nilai hematokrit Hematologi % Nominal
hematokrit  merupakan analyzer
pada orang volume semua
sesudah eritrosit dalam Nilai Normal
senam 100 ml
aerobik darah yang o
dinyatakan dalam -Laki-laki
% (persen), 40-48%
b%asanya -Parempuan :
ditentukan dengan 37.439%

darah kapiler dan
vena

D. Populasi dan sampel

I.

Populasi

Populasi pada penelitian ini adalah orang yang senam aerobik di

Sanggar Rini Aerobik Kota Bengkulu yang berjumlah 90 orang.

Sampel

Sampel pada penelitian ini adalah orang yang senam aerobik

dengan jumlah 35 orang, diambil dengan cara menggunakan teknik

accidental.

Cara yang digunakan untuk menghitung jumlah sampel dalam

suatu populasi tertentu maka menggunakan rumus slovin sebagai

berikut :
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B 90
~1490(0,17)2

n

90

"= 91(0,0289)

90
"= 26299

n = 34,2
n = 35 Sampel
Keterangan :
n = Jumlah Sampel
N = Jumlah Populasi

E = Batasan Toleransi

E. Lokasi dan waktu penelitian
1. Lokasi penelitian
Penelitian ini akan dilakukan Sanggar Rini Aerobik Kota
Bengkulu, sedangkan tempat pemeriksaan kadar hematokrit dilakukan
di Laboratorium Jurusan Analis Kesehatan.
2. Waktu penelitian
Penelitian ini akan di laksanakan pada bulan Desember 2025

sampai bulan juni 2026.
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F. Pelaksanaan
1. Pra Analitik
a. Persiapan alat dan bahan
Alat dan bahan yang digunakan harus dalam keadaan steril,
antara lain: hematologi analyzer, jarum, tabung edta, alkohol swab,
plester, kapas kering, tourniquet. Bahan yang digunakan adalah
sampel darah vena.
b. Persiapan pasien
Komunikasikan kepada pasien saat pengambilan darah
sebaiknya dalam posisi duduk yang nyaman.
c. Pengambilan sampel
1. Sterilkan lengan pasien menggunakan alkohol swab lalu diamkan
sampai kering.
2. Kemudian pasang tourniquet dilengan pasien
3. Lalu tusukkan jarum dengan posisi miring dengan membentuk
sudut 40°C
4. Tarik penghisap spuit hingga darah masuk kedalam spuit, darah
yang di ambil sebanyak 3ml
5. Lepaskan tourniquet, Lalu letakkan kapas kering pada tusukan
tarik jarum keluar
6. Pasien diminta untuk menekan bekas tusukan dengan kapas
kering dan plester

7. Kemudian masukkan darah kedalam tabung.
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2. Analitik
Prosedur kerja pemeriksaan nilai hematokrit dengan hematologi
analyzer.
1. Siapkan alat dan bahan yang akan digunakan.
2. Ambil tabung darah yang telah berisi darah vena sebanyak 3ml.
3. Sampel darah tadi diperiksa menggunakan alat hematologi analyzer
4. Catat hasil
Interprestasi nilai Kadar Hematokrit : Laki-laki 40-48% sedangkan
perempuan 37-43%.
3. Pasca Analitik
Tahap berikutnya dilakukan pencatatan dan pelaporan hasil
pemeriksaan yang di dapat secara teliti dan benar. Untuk meyakinkan

bahwa hasil pemeriksaan yang dikeluarkan benar-benar valid.

. Pengumpulan data

Metode pengolahan data yang dilakukan adalah :

1. Editing, yaitu peneliti memeriksa kembali kelengkapan data yang
diperlukan untuk menghindari kesalahan.

2. Coding, yaitu memberi tanda atau simbol berupa angka alternatif untuk
memudahkan pengkategorian data.

3. Tabulating, yaitu penglompokkan data kedalam tabel yang dibuat
sesuai dengan maksud dan tujuan penelitian.

4. Entering, proses melakukan data ke program.

5. Cleaning, yaitu pengecekkan kembali sebelum menganalisis data.
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H. Analisis data
Analisis data pada penelitian ini menggunakan analisis univariat
(analisis deskriptif) yang dilakukan untuk mengetahui distribusi frekuensi
kadar hematokrit pada orang yang senam aerobik di Sanggar Rini Aerobik

Kota Bengkulu.
P=Lx100%
N

Keterangan :
P : Persentase
F : frekuensi (Jumlah sampel yang normal)
n : Jumlah Seluruh Sampel
Dari hasil distribusi frekuensi, maka hasil dapat dinyatakan sebagai
berikut:
0% : Tidak satupun sampel
1-25% : Sebagian kecil sampel
26-49% : Hampir setengah sampel
50% : Setengah sampel
51-75% : Sebagian besar sampel
76-99%  : Hampir seluruh sampel

100% : Seluruh sampel
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BAB 1V
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Jalannya Penelitian

Penelitian gambaran kadar hematokrit pada orang senam aerobic di
sanggar rini aerobik kota bengkulu tahun 2026 ini dilakukan di Jurusan
Analis Kesehatan Poltekkes Kemenkes Bengkulu. Pengumpulan data dan
pelaksanaan penelitian ini dilakukan mulai dari bulan Oktober 2025
sampai dengan bulan April 2026. Jumlah sampel responden dalam
penelitian ini adalah 35 orang.

Tahap pelaksanaan penelitian ini dibagi menjadi dua tahap, yaitu
tahap persiapan dan tahap pelaksanaan. Tahap persiapan meliputi
penetapan judul, perumusan masalah penelitian, menyiapkan instrumen
penelitian, ujian proposal, dan pengurusan surat izin penelitian. Setelah
proposal disetujui kemudian masuk tahap pelaksanaan, peneliti meminta
surat izin dari institusi pendidikan yaitu Poltekkes Kemenkes Bengkulu
pada tanggal 27 Januari 2026. Setelah mendapatkan surat izin, kemudian
surat tersebut diserahkan ke kantor Badan Kesatuan Bangsa Dan Politik
Kota Bengkulu pada Tanggal 22 April 2026.

Setelah didapat surat izin segara dilakukan penelitian yaitu meminta
persetujuan dan menjelaskan prosedur penelitian kepada responden agar
mengerti tata cara pengambilan sampel yang akan di lakukan, Setelah itu
responden yang menjadi sampel peneliti mengisi lembar persetujuan

keikutsertaan penelitian. Kemudian responden akan mengisi angket yang
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telah di sediakan, selanjutnya dilakukan pengambilan darah vena untuk
pemeriksaan kadar hematokrit.

Penelitian dilaksanakan selama kurang lebih 1 minggu 23 April
sampai dengan 28 April, hari pertama di dapatkan 6 responden, hari kedua
didapatkan 11 responden dan hari ketiga di dapatkan 18 responden.
Jalannya penelitian ini terdapat beberapa hambatan yang dialami antara
lain, menunggu responden selesai senam dan ketakutan yang berlebihan
terhadap pengambilan sampel darah vena, sehingga membutuhkan waktu
dan komunikasi yang baik agar responden menyetujui dilakukannya

pengambilan sampel darah vena.

. Hasil penelitian

Hasil penelitian digunakan untuk melihat distribusi frekuensi kadar
hematokrit pada orang senam aerobik di Sanggar Rini Aerobik Kota
Bengkulu dengan jumlah 35 sampel. Hasilnya dapat di lihat pada tabel
berikut :

Tabel 4.1 distribusi frekuensi gambaran kadar hematokrit pada orang

senam aerobik

Kadar Frekuensi Persentase
Hematokrit
Normal 16 45,71 %
Rendah 19 54,29 %
Tinggi 0 0 %
Jumlah 35 100%
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Pada table 4.1 diketahui bahwa Sebagian besar responden memiliki
nilai hematokrit yang rendah (54,29 %), hampir sebagian memiliki nilai
hematokrit yang normal sebanyak (45,71 %) dan tidak satupun yang

memiliki nilai hematokrit tinggi (0%).

. Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian kadar hematokrit di Sanggar Rini
Aerobik Kota Bengkulu pada 35 orang senam aerobik didapatkan sebagian
besar sampel orang senam aerobik mempunyai kadar hematokrit rendah 19
orang (54,29%), dan hampir setengah sampel orang senam aerobik
mempunyai kadar hematokrit normal 16 orang (45,71%).

Penelitian 1ini didapatkan hasil sebagian besar sampel kadar
hematokrit rendah pada orang senam (54,29%) namun masih dalam batas
normal hal ini bisa terjadi karena suatu keadaan dimana kadar hb,
hematokrit atau jumlah eritrosit lebih rendah dari normal sebagai akibat
kekurangan salah satu atau lebih zat besi penting. Pada saat pengambilan
sampel sebagian responden ada yang sedang mengalami menstruasi, dan
sering begadang. Menstruasi juga menjadi salah satu faktor yang
berkontribusi, dimana kehilangan darah dalam jumlah signifikan selama
menstruasi dapat menyebabkan penurunan kadar hematokrit, hal ini sesuai
dengan penelitian (Tamo Inya et al., 2024).

Rahman et al, 2021b, Melaporkan adanya penurunan kadar

hematokrit yang signifikan setelah latihan aerobik intensitas sedang. Hal
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ini kemungkinan terjadi karena periode latithan yang berlangsung lama
dapat menyebabkan hemodilusi atau pengenceran darah hasil dari
peningkatan volume plasma. Selain itu, nilai hematokrit normal bervariasi
sesuai gender dan umur. Wanita dewasa menunjukkan hematokrit lebih
rendah dari pada pria dewasa. Sedangkan pada kelompok umur lebih dari
60 tahun terdapat kecenderungan nilai hematokrit yang lebih rendah,
terkait dengan nilai sel darah merah yang lebih rendah pada kelompok
umur ini. Efek yang dihasilkan setelah beraktivitas aerobik tergantung pada
intensitas frekuensi, dan durasi latihan.

Penelitian ini juga didapatkan hampir setengah sampel kadar
hematokrit normal pada orang senam (45,71%), hal ini terjadi Ketika
berolahraga, nilai hematokrit bisa meningkat akibat plasma menurun,
dimana ada cairan tubuh yang keluar melalui keringat dan pernapasan yang
bisa menyebabkan terjadinya peningkatan trombosit. Dehidrasi
menyebabkan terjadinya penurunan volume darah yang menyebabkan
peningkatan viskositas darah dan menurunkan venous return. Pada kondisi
dehidrasi menghasilkan hematokrit yang tinggi palsu, nilai hematokrit
akan normal ketika keseimbangan sudah kembali, hal ini sesuai dengan
penelitian (Harianja dan Garini, 2021).

Aktivitas fisik olahraga dapat menimbulkan respon fisiologi pada
tubuh, menghasilkan sejumlah perubahan kimia (hormonal), seluler,
perubahan fisik seperti peningkatan tekanan darah, suhu tubuh, dan asupan

oksigen. Responnya terhadap tubuh tergantung pada jenis aktivitas,
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intensitas, dan lamanya latihan. Olahraga senam aerobik merupakan
aktivitas olahraga yang membutuhkan oksigen dan menggunakan energi
hasil pembakaran tanpa menimbulkan kelelahan. Olahraga senam aerobik
akan memberikan kebugaran fisik berupa kemampuan tubuh untuk
berfungsi secara efektif saat bekerja atau melakukan aktivitas lainnya, dan
masih memiliki cukup energi tersisa (Harianja dan Garini, 2021).

Latihan aerobik yang teratur dapat mempengaruhi peningkatan
kapasitas fisik dengan meningkatan efisiensi dari kardiovaskuler, otot,
pernapasan dan sistem saraf. Peran penting darah adalah untuk
mempertahankan hemostatis jaringan internal tubuh. Saat latithan berat
eritrosit dapat rusak akibat laju darah. Sedangkan latihan intensitas sedang
lebih memberi peluang penggantian eritrosit. Nilai-nilai hematologi dapat
berubah selama dan setelah latihan, yang dapat bervariasi sesuai dengan
jenis kelamin, usia, lingkungan atau nutrisi (Rahman et al., 2021a)

Pengaruh senam aerobik intensitas sedang sebelum dan sesudah
terhadap profil hematologi memberikan peningkatan nilai pada seluruh
profil hematologi (leukosit, hemaglobin, eritrosit, hematokrit dan
trombosit). Tetapi peningkatan nilai ini tidak memberikan kesan yang
melebihi nilai ambang batas normal, ini menunjukkan bahwa dengan
senam aerobik dengan intensitas sedang mampu merespon sistem seluler
dengan baik di dalam tubuh (Harianja dan Garini, 2021).

Peneliti (Putri et al., 2021) menemukan bahwa terjadi peningkatan

yang siginifikan pada kadar hematokrit setelah latihan aerobik intensitas
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sedang. Peningkatan tersebut dapat diakibatkan oleh faktor meningkatnya
metabolisme tubuh karena melakukan latihan aerobik secara terus-menerus
yang nantinya akan menyebabkan keadaan kekurangan oksigen atau
hipoksia. Apabila terjadi hipoksia, maka tubuh akan memberikan
kompensasi berupa meningkatkan jumlah pembawa oksigen. Salah satunya
dengan meningkatkan sekresi hormon eritropoietin ke dalam darah oleh
ginjal yang selanjutnya akan merangsang produksi eritropoiesis oleh
sumsum tulang merah untuk meningkatkan jumlah sel darah merah dalam
darah, maka ada kemungkinan bahwa persentase hematokrit meningkat

karena adanya peningkatan sel darah merah.
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BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan
bahwa distribusi frekuensi nilai hematokrit pada orang senam aerobik di
sanggar rini aerobik adalah sebagian besar memiliki nilai hematokrit yang

rendah (54,29%).

B. Saran

1. Bagi Instansi Pendidikan
Diharapkan penelitian ini nantinya dapat digunakan sebagai
masukan referensi yang akan berguna bagi mahasiswa Poltekkes
Kemenkes Bengkulu khususnya mahasiswa Jurusan Analis Kesehatan
tentang pemeriksaan Kadar Hematokrit pada Orang Senam Aerobik di
Sanggar Rini Aerobik Kota Bengkulu serta dapat melanjutkan
penelitian ini ditempat yang berbeda dan meneliti sampel yang
berbeda.
2. Bagi Masyarakat Terutama Peserta Senam
Masyarakat diharapkan terutama pesenam aerobik untuk menjaga
keseimbangan tubuh, olahraga yang cukup sehingga tidak membuat
tubuh kita menjadi stres dan dapat menyebabkan overtraining.
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
Hendaknya peneliti selanjutnya agar menganalisa dan mencari

lebih dalam lagi mengenai hubungan senam aerobik dan hematokrit,
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dengan memperbanyak sampel dan karakteristik misalnya usia, lama
durasi senam, dan pola makan serta menambahkan responden

pembanding.
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HASIL PEMERIKSAAN

NO | Kode Sampel Jenis Umur Hasil Keterangan
Kelamin

1. 01 P 43 Tahun 37,3 % Normal
2. 02 P 27 Tahun 36,9 % Normal
3. 03 P 31 Tahun 36,2 % Rendah
4, 04 P 33 Tahun 36,1 % Rendah
5. 05 P 23 Tahun 35,6 % Rendah
6. 06 P 25 Tahun 39,2 % Normal
7. 07 P 50 Tahun 38,9 % Normal

8 08 P 42 Tahun 36,5 % Rendah
0. 09 P 40 Tahun 43,1 % Normal
10. 10 P 45 Tahun 37,3 % Normal
11. 11 P 38 Tahun 35,6 % Rendah
12. 12 P 38 Tahun 37 % Normal
13. 13 P 42 Tahun 37,3 % Normal
14. 14 P 38 Tahun 37,5 % Normal
15. 15 P 43 Tahun 36,5 % Rendah
16. 16 P 19 Tahun 35,3 % Rendah
17. 17 P 37 Tahun 37,1 % Normal
18. 18 P 51 Tahun 36,4 % Rendah
19. 19 P 40 Tahun 36,5 % Rendah
20. 20 P 20 Tahun 41,1 % Normal
21. 21 P 21 Tahun 36,3 % Rendah
22. 22 P 39 Tahun 39,8 % Normal
23. 23 P 26 Tahun 38,1 % Normal
24. 24 P 32 Tahun 41,3 % Normal
25. 25 P 46 Tahun 36,9 % Normal
26. 26 P 43 Tahun 35,8 % Rendah
27. 27 P 26 Tahun 34,9 % Rendah
28. 28 P 35 Tahun 34,6 % Rendah
29. 29 P 24 Tahun 36,3 % Rendah
30. 30 P 39 Tahun 33,5 % Rendah
31. 31 P 43 Tahun 33,7 % Rendah
32. 32 P 26 Tahun 39,1 % Normal
33. 33 P 24 Tahun 36,6 % Rendah
34. 34 P 22 Tahun 36,5 % Rendah
35. 35 P 21 Tahun 33,6 % Rendah
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