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Abstrak

Olahraga balap sepeda merupakan jenis olahraga endurance (daya tahan). Olahraga daya tahan
kemampuan jantung dan paru sangat vital, dan tidak kalah lagi adalah kadar HB sebaga pengikat
oksigen untuk proses oksidasi aerobik selama perlombaan. Memiliki VO2max dan Kadar Hb yang
tinggi merupakan kunci utama dalam pemilihan atlet yang dapat diasumsikan dapat memperoleh
prestasi yang baik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kemampuan VO2max dan kadar HB
dalam darah atlet Seleksi Pra PON 2021 Kalimantan Barat. Penelitian ini merupakan penelitian
survey. Populasi adalah Atlet balap sepeda di Pontianak yang mengikuti seleksi untuk PON Papua
2021. Seluruh populasi dijadikan sampel dalam penelitian ini dengan jumlah sampel sebanyak 18
atlet 4 putri dan 14 putra. Pengukuran VO2max dilakukan dengan bleep test dan tes HB dengan
easy one touch. Data dianalisis dengan statistik deskriptif dan uji korelasi. Berdasarkan hasil
analisis data diperoleh hasil bahwa rerata kadar HB sebesar 14.5 dan Kemampuan VO2max
sebesar 43,15. Hasil Korelasi antara VO2max dan Hb ini dikorelasikan ternyata berkorelasi rendah
yaitu 0.235. Berdasarkan hasil penelitian ini ternyata kondisi VO2max atlet balap sepeda 44,44%
masuk dalam kategori baik dan kadar HB masuk dalam kategori normal.

Abstract

Cycling is a type of endurance sport. Endurance exercise, the ability of the heart and lungs is very vital, and no
less is the level of HB as an oxygen binder for the aerobic oxidation process during the race. Having high
VO2max and Hb levels is the main key in selecting athletes who can be assumed to get good performance. This
study aims to determine the ability of VO2max and HB levels in the blood of athletes in the 2021 Pre-PON
Selection in West Kalimantan. This research is a survey research. The population is cycling athletes in
Pontianak who are participating in the selection for PON Papua 2021. The entire population is sampled in
this study with a total sample of 18 athletes, 4 female and 14 male athletes. V02max measurement is done by
bleep test and HB test with easy one touch. Data were analyzed by descriptive statistics and correlation test.
Based on the results of data analysis, it was found that the average HB level was 14.5 and the VO2max ability
was 43.15. The result of the correlation between VO2max and Hb is that the correlation turns out to be low at
0.235. Based on the results of this study, it turns out that the VO2max condition of cycling athletes is 44.44%
in the good category and HB levels are in the normal category.
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PENDAHULUAN

Di negara lain ditemukan data bahwa
rerata kemampuan VO:max, atlet berkisar
antara 45.315.6 ml - kg-1(Barbero-Alvarez et
al., 2015), sedangkan atlet hokey berkisar
51.7522.99 ml - min-1-kg-(Black et al., 2016).
Bukti penelitian lain menyebutkan bahwa atlet
permainan dan beladiri memiliki kemampuan
VO:max yang lebih tinggi dibandingkan
dengan atlet lain (Nugraheni et al., 2017).

Upaya untuk meningkatkan VO:max
berdasarkan penelitian telah banyak dilakukan.
Berbagai kondisi diberikan diantaranya dengan
intensitas tinggi dan kondisi kadar oksigen
rendah 10-20% (M. Czuba et al., 2018), latihan
interval dengan intensitas tinggi (Salazar-
Martinez et al., 2018), serta latithan dengan
intensitas moderat (Covi¢ et al., 2016), semua
penelitian ini membuktikan terjadi
peningkatan.

Latihan dengan intensitas 90%-95% dari
nadi maksimal ternyata memiliki pengaruh
yang kecil terhadap VO:max dengan latihan
selama 3 bulan (Del Giudice et al., 2020). Bukti
penelitian yang dilakukan oleh (Fornasiero et
al., 2018) menyebutkan bahwa atlet sepeda
gunung memiliki VO:max yang tinggi.
Kenyataan ini memberikan bukti empiris yang
belum pasti tentang aktivitas jasmani, olahraga,
hubungannya dengan kemampuan VO;max.

Beberapa penelitian mengenai Interval
dan sirkuit (Prakoso & Sugiyanto, 2017),
interval (Yunus, 2017)(K. P. Putra et al., 2017),
tabata (A et al., 2020) (Herlan & Komarudin,
2020), crossFit (Bellar et al., 2015), aerobik
sirkuit (Ashfahani, 2020). Review ini dapat
disimpulkan bahwa latithan yang dilakukan
intensitas memiliki

dengan tinggi

kecenderungan pengaruhnya terhadap

42

peningkatan VO:max. Demikian juga dengan
latihan yang dilakukan menggunakan senam
aerobik (Lestari et al., 2019), latihan dengan
argometer dan lari dan diikuti dengan latihan
strength selama 20 menit (Burich et al., 2015),
latihan dengan menggunakan treatmile yang
diseting kemiringannya (Hogg et al., 2015).
Selanjutnya dengan fartlek (Gumantan &
2020) (Syahroni 2020),
kontinuous training (Syahroni et al., 2020).
Latihan interval (Suhdy, 2018) (Zola septian &
Jatmiko, 2018), Plyometrik dan HIIT (I. P. E.
W. Putra & Wandik, 2017) (Gémez-Molina et
al.,, 2018), sirkuit training (Kusuma, 2017)
(Bahtra et al., 2020) (Romadhoni et al., 2018),

intensitas tinggi (Hutajulu, 2016), latihan secara

Fahrizqi, et al,

rutin lari 12 menit selama 18 minggu dengan 3
kali per minggu (Murdanu et al., 2016), latihan
sprint 50 dengan diformat dalam bentuk game
(Arifin, 2019).

Upaya yang dilakukan untuk meningkat
Hb

perlakukan oleh peneliti terdahulu menarik

ini ternyata telah dilakukan, berbagai
untuk disimak, hasil penelitin yang dilakukan
oleh (Neya et al., 2012) (Wehrlin et al., 2016)
dengan latihan di dataran tinggi ternyata
berhasil, tetapi hasil ini ditolak oleh (Du Bois et
2014),
pengurangan oksigen juga gagal meningkatkan

Hb (Milosz Czuba et al., 2011).

al., dan latithan dengan perlakukan

Review penelitian membuktikan bahwa
dengan kadar Hb yang tinggi maka akan
berkorelasi dengan kemampuan daya tahan
(Goodrich et al., 2018) (Aryaputra et al., 2020)
(Malczewska-Lenczowska et al., 2016). Secara
fungsi Hb dipergunakan sistem dalam tubuh
untuk mengikat oksigen dan karbondioksida
(Sherwood, 2019), dimana oksigen ini berfungsi

sebagai bahan bakar untuk oksidasi dan



karbondiaoksida sebagai residu dari proses
oksidasi. Sehingga antara HB dan dan VO:max
(Schimdt dan

Prommer, 2010). Asumsi ini menjadi kuat

logikanya saling linier
kerena VO.max identik dengan kemampuan
memasukkan udara, sedangkan Hb identik
dengan kemampuan menangkap Oksigen.
Semakin besar VO:max maka semakin banyak
oksigen yang masuk, tentunya jika HB juga
banyak/tinggi maka penangkapan oksigen juga
akan lebih banyak.

Serangkaian penelitian tidak secara tegas
berani menyatakan bahwa HB dan kapasitas
paru linier, hanya dinyatakan bahwa antara
kedua variable tersebut memiliki hubungan
positif (Malczewska-Lenczowska et al., 2016)
(Aryaputra et al., 2020) (Goodrich et al., 2018).
Berdasarkan penelitian menunjukkan bahwa
kadar HB dan VO:max memiliki
(Ferry & Welis, 2019). Statement dari peneliti

korelasi

menyatakan bahwa dua variabel yaitu HB dan

kemampuan memasukkan oksigen dapat
dijadikan sebagai indikator kebugaran (J.M.,
HE., & T. 2013(Goodrich et
2018)(Malczewska-Lenczowska et al., 2016)
(Aryaputra et 2020).) Penelitian

berusaha untuk membuka kembali mengenai

al.,

al., ini
hubungan antara Hb dan VO:max atlet yang

masih menjadi dilemma dalam dunia olahraga.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian
korelasi, dimana penelitian korelasi adalah
penelitian yang menghubungkan satu atau lebih
variabel bebas dengan variabel terikat tanpa
mempengaruhi variabel tersebut (Maksum,
2009). Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet balap sepeda Pra PON Kalimantan Barat.
Seluruh  populasi

dijadikan sampel dalam

penelitian ini yang berjumlah 18 orang yang
terdiri dari 14 laki-laki dan 4 perempuan.
Instrumen pada penelitian ini menggunakan tes
dan pengukuran dimana untuk pengukuran
VO:max menggunakan bleep test dan one touch
untuk pengukuran HB. Teknik analisis data
pada penelitian ini menggunakan statistik
deskriptif dan analisis korelasional dengan
mengunakan product momen. Tes dan
pengukuran dilakukan di Stadion Sultan Syarif
Abdurrahman Pontianak pada tanggal 5 April

2019.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Statistika deskriptif sebaran Hb dan
VOzmax

Jenis HB VO2mak

Kelamin
Mean 1.7778 14.5556 43.1500
Median  2.0000 14.7000 46.3000
Mode 2.00 14.50* 48.00
SD 0.42779 1.74465 9.90111
Min 1.00 11.50 11.40
Maks 2.00 17.90 54.30

Rata-rata atlet balap sepeda Pra PON
Kalimantan Barat memiliki kadar HB sebesar
14,5 gr/dl dengan kadar HB terendah sebesar
11,5 gr/dl dan tertinggi sebesar 17,9 gr/dL
Tabel 2. Distribusi frekuensi Kadar HB atlet

frek  Laki-laki perempuan  frek %
1 <13 ™ <12 0 5,56%
13 13-18 gr N 12-16 4 94,44%
0 > 18 TN >16 0 0%
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Keterangan : N =Normal, TN =Tidak normal
Hasil penelitian mengenai kadar HB atlet
balap sepeda termasuk dalam kriteria normal

sebanyak 94,44%. Hal ini dilihat dari range



minimal dan maksimal kadar HB atlet yang
sebesar 11,50 hingga 17,90. Dimana kriteria
HB normal 12-16 gr/dl
(perempuan) dan 13-18 gr/dl (laki-laki).

Tabel 3. Klasifikasi VO:max atlet balap sepeda
atlet PRA PON Kalimantan Barat

berkisar dari

kapasitas VO:max diperoleh dari adaptasi

latihan (Joyner & Lundby, 2018), sementara

setiap orang akan memiliki kemampuan
adaptasi yang berbeda.
Berbagai penelitian yang ada juga

memberikan bukti lebih lanjut, bahwa dengan

kGt serta dalam olahraga akan meningkatkan

frek  Laki-laki perempuan frek
3 >49,3 5 >452 0
8 43,9 - 48,7 4 424-449 0
2 39,9 -43,3 3 36,5-41,9 1
0 33,0-39,2 2 31,5-357 3
1 <33 1 <315 0

18/6Mhax diantaranya futsal (Barbieri et al.,
4246}, aktivitas jasmani rutin (Tettero et al.,
18@18), olahraga panjat dinding (Aras & Akalan,
PO80) (Fryer et al., 2018). Bukti penelitian lain
sp3efyatakan bahwa latihan dengan intensitas

VO:max atlet balap sepeda termasuk
dalam kriteria baik sebesar 44,44% atlet.
Sedangkan hanya 16,67% atlet yang memiliki

VO:max yang sangat baik.

Tabel 4. Uji korelasi antara HB dan VO2maks

Korelasi  sig Ket
HB dan VO: 0,235 0,347 rendah
maks
Namun ketika kedua variabel ini

dikorelasikan ternyata berkorelasi rendah. Hal
ini menunjukkan bahwa kadar VO.max tidak
semata-mata berhubungan dengan pengikatan
oksigen dalam darah. Meskipun (Jacobs et al.,
2011) menyebutkan secara nyata dipaparkan
bahwa HB memiliki kaitan erat dengan

kamampuan daya tahan, namun dalam
penelitian ini menunjukkan hal yang tidak
sama.

VO:max menjadi isu dalam olahraga
prestasi. Berbagai upaya telah dilakukan yang
bertujuan untuk meningkatkan kapasitas
VO.max. Bukti bukti penelitian sungguh luar

biasa banyak temuan. Dapat dipastikan bahwa

rendah juga dapat meningkatkan VO.max,
diantaranya dengan fartlek (Syaroni & Wijaya
Kusuma, 2020) (Warni et al., 2017), lari 15
menit (Artanty & Lufthansa, 2017), terhadap
lansia dengan senam jantung sehat (Lengkong
et al., 2016).
(Syaroni & Wijaya Kusuma, 2020) (Rizaldi et
al., 2019) (Tirta Kusuma & Purnomo, 2020)

Latihan dengan game kecil

game sepak bola juga dapat meningkatkan
kemampuan vo2max (A. U. K. Putra et al.,
2016). Game kecil merupakan latihan yang
didesain dengan ukuran lapangan yang kecil
dengan peraturan yang lebih sederhana, pada
prakteknya game ini justru memiliki intensitas
yang tinggi. Berdasarkan pada hasil penelitian
ini sebenarnya latihan dengan game masuk
dalam kategori intensitas yang tinggi.

Kapasitas VO:max
hal
berpengaruh terhadap kapasitas kerja (Decroix
(Gharbi et al.,

hubungannya antara

ini menjadi sangat

penting karena kapasitas  VO:max
et al., 2016), sementara itu
2015),

VO:max dengan kemampuan sprint. Lebih

ternyata ada
lanjut hal ini dibuktikan dengan fakta yang
menunjukkan bahwa pelari marathon dari
Kenya memiliki efisiensi kebutuhan energi

yang tinggi (Larsen & Sheel, 2015). Peneliti
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(Goodrich et al., 2018) (Aryaputra et al., 2020)
2016)

memberikan pernyataan bahwa ada kaitan

(Malczewska-Lenczowska et al,
antara HB dengan VO.max dan kedua hal ini
berhubungan dengan aktivitas olahraga daya
tahan.

Latihan yang dapat meningkatkan HB
diantaranya adalah latihan kondisi Aypoxia
(Jacobs et al., 2011), latihan dengan cara
menahan napas (Du Bois et al., 2014), latihan
yang cukup lama sampai beberapa tahun
(3tahun) (Wehrlin et al., 2016). Setidaknya
diperlukan alokasi sampai 4 jam perminggu
untuk dapat mendapatkan pengaruh positif
terhadap peningkatan HB (Prommer et al.,
2018). Selain itu gabungan antara latihan
intermitten hypoxic juga dapat meningkatkan
kadar Hb (Milosz Czuba et al., 2011).

Jika terjadi penurunan kadar HB maka
kemampuan aerobik juga akan mengalami
penurunan (Baron dkk, 2014; Musallam dkk,
2011). Berdasarkan kajian penelitian yang
terdahulu ternyata terdapat beberapa hal yang
berpengaruh terhadap HB diantaranya adalah
zat besi, pengalaman latihan, intensitas latihan,
ketinggian tempat tinggal dan kebiasaan
beraktivitas di dataran tinggi, serta riwayat
penyakit (Baron dkk, 2014; Musallam dkk,

2011).

SIMPULAN

Hasil dari penelitian ini adalah 94,44%
atlet memiliki kadar HB yang normal dan
5,56% atlet yang memiliki kadar HB tidak
normal yaitu dibawah standar. 44,44% atlet
memiliki VOmax dalam kriteria baik. Namum
dalam pengukuran korelasi antara Hemoglobin
(Hb) dan VO:max yang telah dilakukan pada

atlet balap sepeda PRA PON Papua 2021
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menunjukkan adanya hasil korelasi yang
rendah dengan nilai sebesar 0,235 hal ini
menunjukkan bahwa kapasitas VO.max atlet

tidak semata-mata dipengaruhi oleh kadar HB.

Masih  terdapat  variabel lain  yang
mempengaruhi VO:max. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan, peneliti

menyarankan untuk melakukan penelitian
lanjutan dengan membandingkan hasil korelasi
variabel yang sama dengan cabang olahraga
yang berbeda dan juga perlu dilakukan
penelitian yang serupa dengan menambahkan
analisis efek dari besarnya kadar HB terhadap

kemampuan menangkap dan menggunakan

oksigen.
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