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Abstract

Fitness is the body's ability to carry out activities without fatigue and health problems.
The level of fitness in the body can be related to hemoglobin levels. The fitter a person is,
the higher the hemoglobin level, because hemoglobin plays a role in binding oxygen to be
distributed to tissues that need it. The aim of this community service activity is to increase
knowledge and understanding about hemoglobin levels and adolescent fitness. This
service activity is community based research (CBR) which is carried out by providing
education about hemoglobin levels and fitness in teenagers and checking hemoglobin
levels. This community service activity was carried out at SMAN 1 Ngemplak, Boyolali.
The results obtained increased knowledge of activity participants about hemoglobin and
fitness in adolescents with a pre-test average of 2.46 and a post-test average of 6.13. The
results of the hemoglobin level examination showed an average of 12.36 g/dL. There were
19 participants with normal hemoglobin levels and 11 participants with hemoglobin
levels less than normal. The conclusion of this community service activity is the increase
in participants' knowledge about hemoglobin levels and fitness as well as the participants’
hemoglobin levels being known..

Kebugaran merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa disertai
kelelehan dan gangguan kesehatan. Tingkat kebugaran di dalam tubuh dapat dikaitkan
dengan kadar hemoglobin. Semakin bugar seseorang, maka kadar hemoglobin semakin
banyak, karena hemoglobin berperan untuk mengikat oksigen untuk diedarkan ke
jaringan yang membutuhkan. Tujan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk
meningkatkan pengetahuan dan pemahaman tentang kadar hemoglobin dan kebugaran
remaja. Kegiatan pengabdian ini merupakan community based research (CBR) yang
dilakukan dengan penyuluhan tentang kadar hemoglobin dan kebugaran pada remaja dan
pemeriksaan kadar hemoglobin. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan
di SMAN 1 Ngemplak, Boyolali. Didapatkan hasil peningkatan pengetahuan peserta
kegiatan tentang hemoglobin dan kebugaran pada remaja dengan rata-rata pre test 2, 46
dan rata-rata post test 6,13. Hasil pemeriksaan kadar hemoglobin didapatkan rata-rata
12,36 g/dL. Terdapat 19 peserta dengan kadar hemogloblin normal dan 11 peserta
dengan kadar hemoglobin kurang dari normal. Kesimpulan dari Kegiatan pengabdian
masyarakat ini adalah meningkatnya pengetahuan peserta tentang kadar hemoglobin dan
kebugaran serta diketahuinya kadar hemoglobin pada peserta.
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A. PENDAHULUAN

Kebugaran merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa disertai kelelehan dan
gangguan kesehatan (ACSM, 2018). Kebugaran berkaitan dengan aktivitas fisik, semakin sering seseorang
melakukan aktivitas fisik, semakin bugar kondisi orang tersebut (Geralda Adhianto et al., 2023). Seiring
dengan perkembangan jaman yang semakin maju berdampak pada aktivitas fisik. Perkembangan teknologi
yang kian pesat dapat memudahkan setiap orang baik anak kecil hingga orang dewasa. Kemudahan yang
diberikan teknologi membuat seseorang cenderung mengurangi aktivitas fisik yang dalam waktu lama dapat
menyebabkan penurunan kebugaran, semakin banyak yang mengalami overweight, obesitas maupun
menderita penyakit kronis (Woessner et al., 2021).

Saat aktivitas meningkat, tubuh akan merespon dengan meningkatkan kebutuhan oksigen. Semakin
banyak oksigen yang diedarkan ke jaringan, maka semakin bugar kondisi seseorang. Tingkat kebugaran di
dalam tubuh dapat dikaitkan dengan kadar hemoglobin. Hemoglobin merupakan bagian sel darah merah yang
berupa protein yang mengikat oksigen, terdiri atas pigmen heme yang mengandung empat zat besi dan
mengandung protein globin (Plowman & Smith, 2011). Semakin bugar seseorang, maka kadar hemoglobin
semakin banyak, karena hemoglobin berperan untuk mengikat oksigen untuk diedarkan ke jaringan yang
membutuhkan.

Kadar hemoglobin normal pada laki-laki sehat antara 14-17 g/ dL, sedangkan pada perempuan antara
12-16 g/dL (Power & Howley, 2015). Tinggi rendahnya kadar hemoglobin ini dapat dipengaruhi oleh beberapa
faktor, yaitu usia, jenis kelamin, aktivitas, makanan, merokok, dan penyakit lain yang diderita (Ningsih &
Septiani, 2019). Kadar hemoglobin yang kurang dari normal disebut dengan anemia, sedangkan kadar yang
melebihi normal disebut dengan polisitemia. Penderita anemia umumnya terjadi pada perempuan dibanding
laki-laki. Hal tersebut terjadi saat menstruasi maupun kehamilan yang hanya dialami perempuan, sehingga
kadar hemoglobin lebih rendah (Turner et al., 2023).

Permasalahan yang dihadapi mitra adalah kurangnya pengetahuan tentang anemia dan kebugaran pada
siswi di SMAN 1 Ngemplak, Boyolali. Oleh karena itu perlu adanya upaya untuk memberikan penyuluhan
tentang hemoglobin dan kebugaran, sehingga bertambah pengetahuan pada remaja tentang pentingnya
hemoglobin di dalam tubuh. Selain itu dilakukan pemeriksaan kadar hemoglobin secara gratis untuk
mengetahui kadar hemoglobin remaja.

Kegiatan penyuluhan dan pemeriksaan hemoglobin pada remaja pernah dilakukan dengan hasil bahwa
50% remaja putri pada kegiatan tersebut mengalami anemia (Kamalah et al., 2022). Kadar hemoglobin yang
rendah menyebabkan seseorang mudah mengalami kelelahan sehingga kebugaran pada remaja menurun,
padahal pada usia remaja yang produktif diharapkan memiliki kebugaran yang baik. Oleh karena itu pada
kegiatan ini tidak hanya dilakukan penyuluhan dan pemeriksaan kadar hemoglobin, namun juga penyulahan

tentang kebugaran pada remaja.

B. PELAKSANAAN DAN METODE
Metode kegiatan pengabdian masyarakat ini merupakan community based research (CBR) yang
merupakan kelanjutan dari tahapan penelitian sebelumnya tentang hemoglobin dan kebugaran pada remaja.

Pada tahap ini, hasil penelitian yang didapatkan, diimplementasikan kepada masyarakat agar dapat
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memberikan manfaaat. Kegiatan ini dilaksanakan di SMAN 1 Ngemplak, Boyolali pada bulan Agustus 2023.
Sasaran kegiatan pengabdian adalah siswi SMAN 1 Ngemplak, Boyolali yang rentan mengalami anemia dan
kurang memahami tentang anemia dan kebugaran. Instrumen yang digunakan dalam kegiatan pengabdian
meliputi: proyektor, materi penyuluhan, leaflet, alat tulis, daftar presensi, alcohol swab, jarum suntik,
torniquet, tabung EDTA, dan plesterin.

Kegiatan pengabdian ini meliputi dua tahap, yaitu:

1. Penyuluhan

Kegiatan ini diawali dengan pre-test, dilanjutkan penyuluhan, dan post-test. Kedua tes tersebut
dilakukan dengan cara menjawab pertanyaan yang telah disiapkan oleh tim. Kegiatan penyuluhan dilakukan
dengan ceramah tentang hemoglobin dan kebugaran pada remaja, dilanjutkan dengan diskusi dan tanya jawab.
Penyampaian materi oleh narasumber melalui power point serta dibagikan leaflet kepada peserta penyuluhan.

2. Pemeriksaan kadar hemoglobin

Pada pemeriksaan ini, tim bekerja sama dengan pihak laboratorium dengan mengundang analis pada
saat kegiatan. Pemeriksaan kadar hemoglobin dilakukan dengan pengambilan darah melalui intravena oleh
analis laboratorium, kemudian sampel darah peserta diuji di laboratorium untuk mengetahui kadar hemoglobin.

Data yang dikumpulkan pada kegiatan ini meliputi data tentang pengetahuan peserta dan data kadar
hemoglobin. Data tersebut selanjutnya dilakukan analisis secara deskriptif.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini telah dilakukan melalui tiga tahapan, yaitu tahap persiapan,
kegiatan, dan evaluasi. Persiapan dilakukan dengan melakukan perijinan dan koordinasi dengan pihak SMAN
1 Ngemplak, Boyolali, merekrut tim mahasiswa untuk membantu pelaksanaan kegiatan, dan koordinasi dengan
analis laboratorium. Pada kegiatan ini diikuti sebanyak 30 peserta yang semuanya merupakan siswi SMAN 1
Ngemplak, Boyolali.

Hasil yang dicapai pada kegiatan pengabdian masyarakat ini sesuai dengan tujuan yang telah
ditetapkan, yaitu meningkatkan pengetahuan tentang hemoglobin dan kebugaran dan mengetahui kadar
hemoglobin pada remaja.

Hasil evaluasi didapatkan bahwa tingkat pengetahuan siswi tentang hemoglobin dan kebugaran yang
diukur sebelum dan setelah penyuluhan menggunakan kuesioner menunjukkan peningkatan pengetahuan
peserta. Kuisioner berisi 7 pertanyaan dengan poin jawaban benar 1 dan salah 0. Berikut ini merupakan data
pre test dan post test peserta penyuluhan.

Tabel 1. Data deskriptif pengetahuan peserta

Rata-rata Min Max
Pre test 2,4 1 4
Post test 6,1 5 7
N 30
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Gambar 1. Peningkatan pemahaman peserta

Penyuluhan tentang hemoglobin yang diberikan kepada siswi meliputi pengertian hemoglobin, upaya
untuk meningkatkan kadar hemoglobin, pengertian kebugaran, upaya untuk meningkatkan kebugaran dan
hubungan antara kadar hemoglobin dan kebugaran pada remaja. Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat hubungan antara kadar hemoglobin dengan kebugaran, artinya semakin banyak kadar
hemoglobin, maka semakin baik tingkat kebugaran (Aryaputra et al., 2020).

Gambar 2. Penyuluhan tentang hemoglobin dan kebugaran
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Gambar 4. Leaflet halaman belakang

Setelah dilakukan penyuluhan, dilanjutkan dengan pemeriksaan kadar hemoglobin. Tujuan
pemeriksaan ini adalah untuk mengetahui kadar hemoglobin pada remaja. Berdasarkan hasil pemeriksaan
menunjukkan bahwa dari 30 peserta, kadar hemoglobin rata-rata adalah 12,36 g/dL. Kadar hemoglobin normal
terdapat pada 19 peserta, sedangkan kadar hemoglobin kurang dari normal terpadat pada 11 peserta.

Tabel 2. Kategori kadar hemoglobin peserta

Persentase
36,6%
63,3%

Kategori N
<12 (g/dL) 11
12-16 (g/dL) 19
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Kategori Kadar Hemoglobin Peserta Penyuluhan

W normal M tidak normal

Gambar 4. Kategori kadar hemoglobin

Gambar 5. Pengambilan darah intravena untuk pemeriksaan hemoglobin

Pemeriksaan hemoglobin diperlukan untuk mengetahui kadar hemoglobin dalam darah. Selain itu,
pemeriksaan ini juga digunakan sebagai skrining anemia. Data menunjukkan bahwa penderita anemia pada
remaja putri usia 15-24 tahun sebesar 32% (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Banyaknya
penderita anemia pada remaja putri tersebut sehingga diperlukan upaya untuk meningkatkan pengetahuan
remaja. Hasil kegiatan ini sejalan dengan kegiatan sebelumnya tentang penyuluhan dan pemeriksaan
hemoglobin pada remaja dengan hasil peningkatan pengetahuan remaja tentang anemia dan kadar hemoglobin
peserta penyuluhan (Indriana & Darmayanti, 2022). Hasil kegiatan ini juga sejalan dengan kegiatan
sebelumnya yang menunjukkan masih terdapat remaja yang memiliki kadar hemoglobin di bawah nilai normal
(Luthfianto et al., 2022). Jika banyak remaja yang mengalami anemia, maka hal tersebut dapat berdampak
pada kebugaran remaja yang menjadi rendah, sehingga dapat mempengaruhi aktivitas fisik. Kebugaran yang
rendah dapat menyebabkan mudah mengalami kelelahan. Selain itu, remaja juga perlu memperhatikan pola
makan, yakni perlu meningkatkan konsumsi makanan yang mengandung zat besi (Turner et al., 2023).

D. PENUTUP

Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil meningkatkan pengetahuan siswi SMAN 1 Ngemplak,
Boyolali tentang hemoglobin dan kebugaran pada remaja serta diketahuinya kadar hemoglobin. Selain itu,
dengan adanya kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan kesadaran remaja tentang pentingnya melakukan
aktivitas fisik agar tubuh tetap bugar sehingga remaja dapat melakukan aktivitas tanpa mudah mengalami
kelelahan, serta dengan mengatur pola makan agar kadar hemoglobin dalam batas normal.
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