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Abstrak 

Pengunaan obat herbal sebagai penunjang kesehatan semakin ramai di kalangan masyarakat 

olahraga. Salah satunya dengan pemanfaatan Bee Pollen sebagai penambah stamina. Berbagai 

usaha telah ditempuh oleh olahragawan untuk mempertahankan kondisi ini. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian suplemen Bee Pollen terhadap pemulihan 

kadar hemoglobin setelah 1 jam latihan submaksimal. Jenis penelitian ini adalah deskriptif 

kuantitatif. Populasinya adalah mahasiswa S1 Ilmu Keolahragaan angkatan 2021 dengan 

sampel berjumlah 20 orang yang diambil menggunakan teknik purposive sampling. Data yang 

dikumpulkan dari hasil penelitian kemudian dianalisis dengan menggunakan uji deskriptif, uji 

normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis (Anova Repeated Measures). Hasil penelitian 

menunjukkan ada pengaruh dari pemberian suplemen Bee Pollen (520 mg) terhadap pemulihan 

kadar hemoglobin setelah 1 jam latihan submaksimal pada kelompok eksperimen. Dengan hasil 

perbandingan nilai persentase yang didapat sebesar 9,9% untuk kelompok eksperimen dan 

1,05% untuk kelompok kontrol. Jadi pemberian suplemen Bee Pollen (520 mg) ini dapat 

mempercepat pemulihan kadar hemoglobin setelah melakukan latihan fisik dengan intensitas 

submaksimal. 

 

Kata Kunci: Pemulihan, Hemoglobin, Pollen, Suplemen 

 

Abstract 

The use of herbal medicine as a health supplement is increasingly popular among athletes. One 

such supplement is Bee Pollen, known for its stamina-enhancing properties. Athletes often seek 

ways to maintain their physical condition, and this study aimed to investigate the effects of Bee 

Pollen supplements on hemoglobin level recovery after 1 hour of submaximal exercise. This 

quantitative descriptive research involved undergraduate students from the Sports Science class 

of 2021, with a sample of 20 individuals selected through purposive sampling. Data analysis 

included descriptive tests, normality tests, homogeneity tests, and hypothesis tests (Anova 

Repeated Measures). The results indicated a significant effect of Bee Pollen supplementation 

(520 mg) on hemoglobin level recovery in the experimental group compared to the control 

group. The experimental group showed a 9.9% increase in hemoglobin levels, while the control 

group only had a 1.05% increase. Therefore, Bee Pollen supplements (520 mg) can expedite 

the recovery of hemoglobin levels after submaximal exercise.. 

Keywords: Recovery, Hemoglobin, Pollen, Supplement  
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PENDAHULUAN 

Latihan fisik bertujuan meningkatkan 

kebugaran fisik dan tubuh. Aktivitas fisik 

merupakan gerak tubuh yang timbul dari otot rangka 

yang sistem geraknya membutuhkan energi. 

Aktivitas fisik yang dijalankan secara rutin 

membuat kesehatan otot meningkat, risiko 

terjadinya obesitas dan penyakit jantung mengalami 

pengurangan. Aktivitas fisik ini mampu menaikan 

keadaan psikologi olahragawan menjadi semakin 

baik (Kosasi et al., 2016). Aktivitas yang berlebihan 

dapat membuat tubuh seperti lemas dan pusing, 

keadaan seperti itu bisa dikategorikan sebagai gejala 

anemia setelah berolahraga (Hasibuan, 2018). 

Aktifitas fisik yang melebihi batas maksimal 

membuat ukuran dan jumlah eritrosit, atau 

pemusatan hemoglobin serta hematokrit, menurun 

di batas bawah nilai tertentu, oleh karena itu dapat 

mengurangi daya tampung darah untuk 

menyalurkan oksigen kedalam tubuh secara merata 

ke jaringan perifer (Sheila 2022).  

Latihan yang di maksud dalam penelitian 

ini merupakan latihan aerobik yang mana latihanya 

membutuhkan energi yang relatif rendah tetapi terus 

mengalami kesinambungan dalam jangka waktu 

yang lumayan lama dan energi yang digunakan 

berasal dari pembakaran oksigen, yang 

menimbulkan metabolisme tubuh meningkat serta 

keperluan akan oksigen juga mengalami 

peningkatan. Ketika interelasi akan oksigen 

mengalami peningkatan, maka sistem kerja dari 

kardiorespirasi yang meliputi organ paru-paru, 

jantung, dan darah mengalami peningkatan (Putri 

dkk., 2021). Aktivitas latihan ini juga membuat 

aliran darah dan keperluan otot terhadap oksigen 

mengalami peningkatan, sehingga oksigen yang 

dikonsumsi pada otot mengalami 100x× lipat dari 

waktu istirahat. Saat melakukan latihan aerobik, 

timbul peningkatan konsentrasi oksigen dalam 

darah, hal ini untuk meningkatkan cardiac output 

karena otot jantung yang mengalami hipertrofi 

sehingga membuat hemoglobin pada tubuh 

terbentuk lebih banyak selama latihan aerobik. Hal 

ini bisa menyebabkan terjadinya kondisi hipoksia 

selama olahraga (Putri dkk., 2021, Li,2020 ).  

Aktivitas fisik dapat mempengaruhi 

terjadinya perubahan aliran darah dan kadar 

hemoglobin. Aktivitas fisik adalah suatu gerakan 

tubuh yang bersumber dari otot rangka yang mana 

pada pergerakan tersebut membutuhkan 

pengeluaran energi. Pada kegiatan olahraga dengan 

aktivitas aerobik yang dominan, metabolisme energi 

akan berjalan melalui pembakaran simpanan 

karbohdrat, lemak dan sebagian kecil dari 

pemecahan simpanan protein yang terdapat di dalam 

tubuh untuk menghasilkan ATP (adenosine 

triphospate). Proses metabolisme ketiga sumber 

energi ini akan berjalan dengan kehadiran oksigen 

yang diperoleh melalui proses pernafasan (Irawan 

2017). Hal ini yang membuat aktifitas fisik bisa 

mempengaruhi kadar hemoglobin tubuh mengalami 

penurunan. 

Aktivitas fisik yang bisa mempengaruhi 

kadar hemoglobin tubuh merupakan aktivitas fisik 

dengan intensitas sedang sampai yang berat. 

Hemoglobin merupakan suatu protein yang 

terkandung didalam darah, yang mana kandungan 

zat besinya sangat tinggi. Hemoglobin bisa 

menyatukan antara oksigen dengan oksigen lain 

yang kemudian terbentuklah oxihemoglobin di 

dalam darah, hal ini lah yang dapat membuat darah 

dalam tubuh bisa membawa oksigen ke seluruh 

tubuh yang berawal dari organ paru-paru (Halkos et 

al., 2018). Perubahan hemoglobin melalui aktivitas 

sedang sampai berat, terjadi akibat volume plasma, 

perubahan pH, dan hemolisis intravaskular. Ketika 

melakukan aktivitas, tubuh akan mengalami 

kenaikan metabolik yang tinggi, asam yang keluar 

berupa asam laktat dan ion hidrogen semakin 

banyak, ini lah yang menimbulkan keterkaitan 

antara hemoglobin dan oksigen akan mengalami 

pengurangan apabila pH darah rendah. Apabila 

keterkaitan antara hemoglobin dan oksigen 

mengalami penurunan akan membuat hemoglobin 

melepaskan lebih banyak oksigen sehingga suplai 

oksigen ke otot mengalami peningkatan (Gunadi 

dkk., 2016 Damian, 2021).  

Penurunan konsentrasi hemoglobin 

membuat daya tahan tubuh semakin rendah, hal ini 

dikarena penurunan kapasitas pembawa oksigen 

darah. Selama latihan submaksimal, terdapat 

hubungan yang erat antara kebutuhan oksigen dan 

pengiriman oksigen, sehingga jika hemoglobin 

menurun secara akut, aliran darah otot meningkat 

secara proporsional dan sebaliknya (Calbet et al., 

2016). Latihan submaksimal dengan mengunakan 

ergocycle merupakan alternatif untuk mengukur 

kemampuan submaksimal pasien secara objektif. 

Adanya kelelahan ataupun anemia pada kapasitas 

latihan submaksimal dan terjadinya gejala dalam 

spektrum yang lebih luas dari pasien. Oleh karena 

itu, penelitian ini untuk menyelidiki dampak status 

penurunan kadar hemoglobin pada manusia 

(Enjuanes et al., 2016, Woodson, 1984). 
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Kekurangan kadar hemoglobin atau bisa disebut 

kekurangan zat besi ini bisa mempengaruhi 

fisiologis tubuh, seperti anemia, kulit pucat, badan 

lemas, mudah lelah, sesak napas, dan kepala pening, 

hal inilah yang memerlukan penanganan pada 

manusia yang mengalami kekurangan kadar 

hemoglobin (Coulon et al., 2014). 

Oleh sebab itu, penelitian ini menggunakan 

asupan nutrisi bee pollen untuk menjadi pemulihan 

hemoglobin yang disebabkan oleh latihan fisik. 

Pollen adalah serbuk sari bunga yang terkumpul di 

kaki lebah. Menurut (Anis dkk., 2021). Pollen 

memiliki manfaat sebagai penambah kesehatan, 

memacu vitalitas dan imun bagi tubuh. Pollen juga 

memiliki manfaat sebagai antioksidan, antibakteri, 

dan dapat mencegah pertumbuhan kanker. Bee 

pollen sangat direkomendasikan sebagai suplemen 

makanan untuk mengurangi rasa lelah. (Rahman, 

2012). Bee pollen dikenal sebagai makanan super 

alami karena kandungan nutrisi dan obatnya, yang 

sangat diperlukan oleh atlet karena kandungan kimia 

yang banyak seperti (karbohidrat, protein, lipid, 

serat, abu, glukosa, fruktosa, sukrosa, kalium, 

fosfor, kalsium, magnesium, seng, besi, dan 

kandungan fenolik total (Thakur & Nanda, 2020, 

Chen, 2021). Oleh sebab itu, bee pollen memiliki 

potensi besar sebagai solusi pengganti untuk 

mencukupi kebutuhan protein dan nutrisi lainnya 

untuk para olahragawan dalam wujud meningkatkan 

performa tanpa ada kaitanya dengan pengan obat 

doping atau senyawa lainnya yang bisa 

membahayakan kesehatan tubuh. 

Dalam kasus ini peneliti menggunakan 

nutrisi yang terkandung dalam bee pollen sebagai 

antioksidan untuk mempercepat pemulihan 

hemoglobin dalam tubuh manusia. Penerapan 

mengkonsumsi bee pollen setelah latihan 

diharapkan mampu mengembalikan kadar protein 

yang dibutuhkan oleh tubuh dalam masa pemulihan 

hemoglobin, protein yang terkandung dalam bee 

pollen merupakan sumber energi yang dianggap 

mampu memperpanjang durasi aktivitas olahraga 

menurut (Utomo dkk., 2017). Pengonsumsian 

suplemen bee pollen secara langsung setelah 

olahraga mampu memberikan efek perbaikan 

glikogen dengan lebih cepat, menstimulasikan 

jumlah sintesa protein dan hormon anabolik lebih 

banyak, selain itu juga dapat mencegah penurunan 

kekebalan akibat olahraga. Program mengkonsumsi 

pollen ini bisa meningkatkan performa dalam 

latihan sampai 24%. Kandungan protein yang 

terdapat dalam bee pollen meningkatkan asam 

amino yang baik dan sistem pencernaan menjadi 

lebih cepat, sehingga membuat pollen sebagai 

protein yang bagus untuk dikonsumsi setelah 

olahraga (Harahap, 2014). 

Dari penjelasan diatas dapat ditarik 

kesimpulan bahwa hemoglobin merupakan suatu 

senyawa yang diperlukan atlet/olahragawan agar 

saat melaksanakan latihan bisa berjalan dengan baik. 

Hemoglobin berfungsi sebagai senyawa yang akan 

menjadi sumber energi untuk tubuh manusia selama 

melakukan latihan dengan durasi yang lama. Energi 

yang dibutuhkan selama latihan untuk 

menggerakkan otot dan organ tubuh agar dapat 

berfungsi secara maksimal dan optimal. Oleh karena 

itu pelatih harus mengetahui dan memperhitungkan 

hemoglobin atlet sebagai persiapan untuk 

melakukan latihan ataupun pertandingan. 

Penurunan hemoglobin pada pertandingan pastinya 

akan menyebabkan atlet tidak mampu mengeluarkan 

kemampuan secara maksimal, sehingga membuat 

pelaku olahraga dalam meraih prestasi mengalami 

kesulitan. Oleh karena itu, peneliti berinisiatif 

melakukan penelitian dengan media bee pollen 

untuk mengetahui pengaruh “pemberian suplemen 

bee pollen terhadap proses pemulihan hemoglobin 

setelah melakukan 1 jam latihan submaksimal”. 

 

METODE 

 Penelitian ini termasuk jenis penelitian 

kuantitatif dengan metode penelitian quasi 

eksperimen. Penelitiannya ini menggunakan desain 

the pretest-posttest control group design. Variabel 

terikat pada penelitian ini adalah hemoglobin dan 

variabel bebas adalah suplemen Bee Pollen. Desain 

penelitiannya menggunakan Pre test Post test 

control group design.  

Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa prodi S1 Ilmu Keolahragaan, Fakultas 

Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas 

Negeri Surabaya. Adapun jumlah dalam penelitian 

ini yaitu seluruh mahasiswa prodi S1 Ilmu 

Keolahragaan, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan 

Kesehatan, Universitas Negeri Surabaya yang yang 

terdiri dari angkatan 2021 (142 orang), dimana 

jumlah laki-laki ada 100 orang, sementara untuk 

perempuannya berjumlah 42 orang.  

Sampel dalam penelitian ini terdiri dari 

mahasiswa prodi S1 Ilmu Keolahragaan yang 

berjumlah 20 orang dengan menerapkan metode 

Purposive Sampling, di mana dalam teknik ini 

sampel yang termasuk dalam kriteria pemilihan 

diambil dan dijadikan sampel pada penelitian 
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dengan jumlah yang dibutuhkan. Sampel dalam 

penelitian ini terdiri atas 10 orang kelompok kontrol 

dan 10 orang kelompok eksperimen.  

Jenis data yang disajikan berupa angka atau 

bilangan. Dalam penelitian ini sumber data yang 

digunakan adalah data primer. Yang dimaksud 

dalam data primer ini adalah hasil eksperimen yang 

dilakukan dengan memberikan Bee Pollen terhadap 

pemulihan kadar hemoglobin setelah melakukan 1 

jam latihan dengan intensitas sub maksimal. Teknik 

analisis data yang digunakan adalah uji deskriptif, 

uji normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis 

(Annova Repeated Measure). Yang dibantu dengan 

menggunakan aplikasi SPSS versi 23. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil  

Tabel 1. Data Uji Normalitas Eksperimen 

 Waktu  
Shapiro-Wilk 

Statistik Sampel  Sig 

Pre-test 0,863 10 0,082 

Post-test 5 menit 0,935 10 0,501 

Post-test 60 

menit 
0,981 10 0,971 

 

Berdasarkan tabel di atas menurut hasil uji 

Shapiro-Wilk, terlihat bahwa data yang keluar : pre-

test 0,082 > 0,05, post-test 5 menit 0,501 > 0,05 dan 

post-test 60 menit 0,971 > 0,05, maka bisa dikatakan 

kelompok data eksperimen berdistribusi normal. 

 

Tabel 2. Data Uji Normalitas Kontrol 

 Waktu  
Shapiro-Wilk 

Statistik Sampel  Sig 

Pre-test 0,945 10 0,606 

Post-test 5 menit 0,962 10 0,810 

Post test 60 

menit 
0,949 10 0,662 

 

Berdasarkan tabel di atas menurut hasil uji 

Shapiro-Wilk, terlihat bahwa data yang keluar : pre-

test 0,606 > 0,05, post-test 5 menit 0,810 > 0,05 dan 

post-test 60 menit 0,662 > 0,05, maka bisa dikatakan 

kelompok data kontrol berdistribusi normal.. 

 

 

 

 

 

Tabel 3. Data Uji homogenitas Eksperimen 

Within 

Subjects 

Effect Mauchly's 

Approx 

Chi-

Square df Sig 

Waktu 0,980 0,165 2 0,921 

  

Berdasarkan output pada tabel diatas, 

diketahui nilai signifikansi 0,921 > 0,05, maka bisa 

disimpulkan bahwa data pada penelitian ini 

memenuhi asumsi kesamaan varian atau homogen 

dalam acuan sphericity, maka pengambilan 

keputusan mengacu pada nilai sphericity assumed 

pada tabel Tests of Within-Subjects Effects. 

Tabel 4. Data Uji homogenitas Kontrol 

Within 

Subjects 

Effect Mauchly's 

Approx 

Chi-

Square df Sig 

Waktu 0,685 3,031 2 0,220 

 

Berdasarkan output pada tabel diatas, 

diketahui nilai signifikansi 0,220 > 0,05, maka bisa 

disimpulkan bahwa data pada penelitian ini 

memenuhi asumsi kesamaan varian atau homogen 

dalam acuan sphericity, maka pengambilan 

keputusan mengacu pada nilai sphericity assumed 

pada tabel Tests of Within-Subjects Effects. 

 

Tabel 5. Data Uji Hipotesis Eksperimen 

Acuan 
Sum of 

Squares 
df 

Mean 

Square 
F Sig 

Sphericity 

Assumed 
15,485 2 7,742 8,483 0,003 

Greenhouse

-Geisser 
15,485 1,96 7,9 8,483 0,003 

Huynh-

Feldt 
15,485 2 7,742 8,483 0,003 

Lower-

bound 
15,485 1 15,485 8,483 0,017 

 

Diketahui nilai Sphericity Assumed Sig 

adalah sebesar 0,003 < 0,05, maka H0 ditolak dan 

Ha diterima. Berarti ada kenaikan kadar hemoglobin 

yang nyata (signifikan) dari hasil pemberian bee 

pollen dari waktu ke waktu. Dengan data ini dapat 

disimpulkan bahwa pemberian suplemen bee pollen 

terhadap kelompok eksperimen dapat menaikan 

kadar hemoglobin setelah latihan 1 jam 

submaksimal. 
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Tabel 6. Data Uji Hipotesis Kontrol 

Acuan 

Sum of 

Square

s 

df 

Mean 

Squar

e 

F Sig 

Sphericity 

Assumed 
1,349 2 0,674 0,496 0,617 

Greenhou

se-Geisser 
1,349 1,52 0,887 0,496 0,57 

Huynh-

Feldt 
1,349 1,77 0,764 0,496 0,595 

Lower-

bound 
1,349 1 1,349 0,496 0,499 

 

Diketahui nilai Sig data Sphericity 

Assumed yang keluar adalah sebesar 0,617 > 0,05, 

maka H0 diterima dan Ha ditolak. Berarti tidak ada 

kenaikan kadar hemoglobin yang nyata (signifikan) 

dari kelompok kontrol dari waktu ke waktu. 

Kesimpulan yang bisa diambil adalah, bahwa 

kelompok kontrol yang tidak diberi suplemen bee 

pollen tidak mengalami kenaikan kadar hemoglobin 

setelah latihan 1 jam submaksimal. 

Untuk meyakinkan hasil data yang didapat, 

maka peneliti mencari persentase untuk 

membandingkan antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol mana yang presentase nya lebih 

besar dengan menggunakan rumus persentase 

berikut: 

Tabel 7. Persentase Uji Hipotesis Eksperimen 

Waktu  Rata-rata 

Pre-test  16,560 

Post-test 5 menit  15,290 

Post-test 60 menit  16,980 

 

Rata-rata 2 ke 3 =  

Post 60 – Post 5 = Hasil, 
𝐻𝑎𝑠𝑖𝑙

𝑝𝑜𝑠𝑡 5
 ×100%  

16,980 – 15,290 =1,65 
1,69

16,980
 ×100% = 9,9% 

 

Tabel 8. Persentase Uji Hipotesis Kontrol 

Waktu  Rata-rata 

Pre-test  16,390 

Post-test 5 menit  15,880 

Post-test 60 menit  16,050 

 

 

Rata-rata 2 ke 3 =  

Post 60 – Post 5 = Hasil, 
𝐻𝑎𝑠𝑖𝑙

𝑝𝑜𝑠𝑡 5
 ×100%  

16,050– 15,880 = 
0,17

16,050
 ×100% = 1,05% 

Dari hasil perhitungan persentase 

didapatkan hasil untuk kelompok eksperimen 

diperoleh hasil presentasi yaitu sebesar 9.9%, 

sedangkan untuk kelompok kontrol didapat hasil 

persentase sebesar 1,05%. Yang artinya jumlah 

persentase yang didapat oleh kelompok eksperimen 

lebih besar dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Dapat disimpulkan bahwa pemberian suplemen Bee 

Pollen (520 mg) yang dikonsumsi oleh kelompok 

eksperimen dapat mempengaruhi pemulihan kadar 

hemoglobin setelah melaksanakan latihan dengan 

intensitas submaksimal dibandingkan dengan 

kelompok yang tidak diberikan perlakuan untuk 

mengkonsumsi suplemen Bee Pollen (520 mg). 

Pembahasan 

Pengaruh Pemulihan Kadar Hemoglobin 

Setelah Latihan 1 Jam Submaksimal Terhadap 

Kelompok Eksperimen Yang Diberikan Suplemen 

Bee Pollen. Berdasarkan hasil uji Repeated 

Measures ANOVA diketahui rata-rata pre-test 

16,560, post-test 5 menit 15,290, dan post-test 60 

menit 16,980. Untuk uji normalitas pada kelompok 

eksperimen menunjukan pre-test 0,082 > 0,05, post-

test 5 menit 0,501 > 0,05 dan post-test 60 menit 

0,971 > 0,05, maka data yang muncul dapat 

disimpulkan berdistribusi normal. Berdasarkan 

output uji homogenitas, diketahui nilai Sig 0,921 > 

0,05, maka bisa disimpulkan data pada penelitian ini 

homogen. Untuk uji hipotesis diketahui nilai 

Sphericity Assumed Sig adalah sebesar 0,003 < 0,05, 

maka H0 ditolak dan Ha diterima, berarti ada 

kenaikan kadar hemoglobin yang nyata (signifikan) 

oleh kelompok eksperimen selama waktu istirahat. 

Dengan demikian bisa disimpulkan bahwa 

pemberian suplemen bee pollen terhadap kelompok 

eksperimen dapat menaikan kadar hemoglobin 

setelah latihan 1 jam submaksimal. 

Metode pada kelompok eksperimen 

merupakan metode pemberian suplemen bee pollen. 

Dimana dalam penelitian ini tahap awal dengan 

melakukan observasi pencarian sampel dan tempat 

penelitian. Setelah mendapatkan sampel dan tempat 

penelitian, di sini peneliti membuat surat-surat 

seperti surat persetujuan dan surat ijin penelitian. 

Proses penelitian ini dilakukan selama 11 hari, 

dimana pada pertemuan pertama peneliti 

memberikan arahan dan pemberian suplemen. 

Suplemen bee pollen ini di konsumsi selama 10 hari 

dan pada hari ke-11 sampel dilakukan tes 

pengukuran, berupa aktivitas olahraga bermain 

ergocycle selama durasi submaksimal. Dari tes 

pengukuran tersebut menunjukan bahwa pemberian 

suplemen bee pollen mampu menaikan kadar 

hemoglobin setelah latihan 1 jam submaksimal. Hal 
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ini bisa diperkuat karena adanya penelitian dari (R. 

Putri, 2021), yang menjelaskan tentang pelaksanaan 

pemberian TTD (tablet tamba darah) dengan 

prosedur pemakaian yang rutin. Menurut para pakar 

memberi rekomendasi pemberian tablet tambah 

darah 1 tablet per hari selama 10 hari membuat 

kinerja lebih efektif dan mempermudah dalam 

pelaksanaannya. Maksud dan tujuan pemberian 

tablet tambah darah ini adalah untuk meningkatkan 

status gizi remaja sehingga dapat memutuskan mata 

rantai terjadinya anemia dan meningkatkan 

cadangan zat besi dalam tubuh sebagai bekal dalam 

mempersiapkan generasi yang sehat berkualitas dan 

produktif. 

Pengaruh Pemulihan Kadar Hemoglobin 

Setelah Latihan 1 Jam Submaksimal Terhadap 

Kelompok Kontrol Yang Tidak Diberikan 

Suplemen Bee Pollen. Berdasarkan hasil uji 

Repeated Measures ANOVA diketahui rata-rata pre-

test 16,390, post-test 5 menit 15,880, dan post-test 

60 menit 16,050. Untuk uji normalitas pada 

kelompok kontrol menunjukan pre-test 0,606> 0,05, 

post-test 5 menit 0,810 > 0,05 dan post-test 60 menit 

0,662 > 0,05, maka dapat disimpulkan kelompok 

data tersebut berdistribusi normal. Berdasarkan 

output uji homogenitas, diketahui nilai Sig 0,220 > 

0,05, maka bisa disimpulkan data dari penelitian ini 

bersifat homogen. Untuk uji hipotesis diketahui nilai 

Sphericity Assumed Sig adalah sebesar 0,617 > 0,05, 

maka H0 diterima dan Ha ditolak, berarti tidak ada 

kenaikan kadar hemoglobin pada kelompok kontrol 

yang nyata (signifikan) selama waktu istirahat. 

Dengan demikian bisa disimpulkan bahwa 

kelompok kontrol yang tidak diberi suplemen bee 

pollen tidak ada kenaikan kadar hemoglobin setelah 

latihan 1 jam submaksimal. 

Metode pada kelompok kontrol merupakan 

metode yang sama dengan perlakuan pada 

kelompok eksperimen hanya saja pada kelompok 

kontrol tidak diberi suplemen bee pollen. Dimana 

dalam penelitian ini tahap awal dengan melakukan 

observasi pencarian sampel dan tempat penelitian. 

Setelah mendapatkan sampel dan tempat penelitian, 

di sini peneliti membuat surat-surat seperti surat 

persetujuan dan surat ijin penelitian. Proses 

penelitian ini dilakukan 11 hari, dimana pada 

pertemuan pertama peneliti memberikan arahan dan 

aturan yang harus di lakukan selama 10 hari dan 

pada hari ke 11 sampel dilakukan tes pengukuran, 

berupa aktivitas olahraga bermain ergocycle selama 

durasi submaksimal. Dari tes pengukuran tersebut 

menunjukan bahwa kelompok kontrol yang tidak 

diberikan suplemen bee pollen kadar hemoglobin 

setelah latihan 1 jam submaksimal tidak mengalami 

kenaikan yang signifikan seperti kelompok 

eksperimen. Hasil penelitian ini sesuai dengan teori 

dari (Yuanti, 2020) yang mengatakan bahwa tablet 

besi (Fe) merupakan tablet untuk suplementasi 

penanggualangan anemia. Setelah mengkonsumsi 

tablet besi selama beberapa minggu terlihat 

kenaikan kadar Hb yang bermakna antara kadar Hb 

sebelum dan sesudah perlakuan dengan rata-rata 

kenaikan kadar Hb 2,24 gr/dl. Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa suplemen zat besi (Fe) 

sangat besar pengaruhnya terhadap responden yang 

mengalami anemia. 

Perbedaan Pemulihan Kadar Hemoglobin 

Setelah Latihan 1 Jam Submaksimal Terhadap 

Kelompok Eksperimen Dan Kelompok Kontrol. Uji 

hipotesis dengan perhitungan Repeated Measures 

ANOVA diketahui hasil kelompok eksperimen pada 

tabel Sphericity Assumed menunjukan Sig sebesar 

0,003 < 0,05, maka H0 ditolak dan Ha diterima atau 

dengan kata lain ada kenaikan kadar hemoglobin 

yang nyata (signifikan) dari waktu ke waktu. 

Sedangkan untuk kelas kontrol data Sphericity 

Assumed Sig adalah sebesar 0,617 > 0,05, maka H0 

diterima dan Ha ditolak atau dengan kata lain tidak 

ada kenaikan kadar hemoglobin yang nyata 

(signifikan) dari waktu ke waktu. Untuk hasil tabel 

kelompok eksperimen Pairwise Comparisons dari 

waktu 5 menit ke 1 jam diketahui nilai Sig sebesar 

0,007 < 0,05, maka kenaikan kadar hemoglobin 

dikatakan nyata. Dapat dikatakan bahwa dalam 

waktu istirahat 5 menit ke 1 jam setelah latihan 

submaksimal kadar hemoglobin mengalami 

kenaikan. Sedangkan pada kelompok kontrol 

diketahui nilai Sig Pairwise Comparisons dari 

waktu 5 menit ke 1 jam adalah sebesar 1,000 > 0,05, 

maka kenaikan kadar hemoglobin dikatakan tidak 

nyata. Dengan demikian dalam waktu istirahat 5 

menit ke 1 jam setelah latihan submaksimal kadar 

hemoglobin tidak mengalami kenaikan. Untuk hasil 

persentase nilai rata-rata dari uji Repeated Measures 

ANOVA diperoleh nilai rata-rata eksperimen sebesar 

9,9%, dan nilai rata-rata kelompok kontrol sebesar 

1,05%. Jadi nilai rata-rata kenaikan kadar 

hemoglobin lebih besar kelompok eksperimen dari 

pada kelompok kontrol. 

Berdasarkan data analisis di atas, telah 

terbukti bahwa terdapat kenaikan kadar hemoglobin 

yang signifikan dari waktu istirahat 5 menit ke 

waktu istirahat 1 jam, hal ini bisa terjadi, karena saat 

jeda istirahat 5 menit ke 1 jam, suplemen bee pollen 
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yang di konsumsi selama 10 hari bereaksi 

memulihkan kadar hemoglobin. Dimana proses 

sintesis hemoglobin dimulai dalam proeritroblas dan 

berlanjut ke retikulosit pada pembentukan sel darah 

merah. Ketika retikulosit meninggalkan sum-sum 

tulang dan masuk kedalam aliran darah, retikulosit 

tetap membentuk sejumlah kecil hemoglobin satu 

hari sesudah dan seterusnya sampai sel tersebut 

menjadi eritrosit. Kemudian suksinil-KoA, yang 

dibentuk dalam siklus krebs berikatan dengan glisin 

untuk membentuk molekul pirol. Dimana empat 

pirol bergabung untuk membentuk protoporfirin IX, 

yang kemudian bergabung dengan besi untuk 

membentuk molekul heme. Akhirnya, setiap 

molekul heme bergabung dengan rantai polipeptida 

panjang, yaitu globin yang disintesis oleh ribosom, 

membentuk suatu submit hemoglobin yang disebut 

rantai hemoglobin. Tiap-tiap rantai mempunyai 

berat molekul kira-kira 16.000, empat rantai ini 

selanjutnya akan diberikan longgar satu sama lain 

untuk membentuk molekul hemoglobin yang baru. 

(Sari, 2022). Jadi suplemen bee pollen memerlukan 

waktu untuk meningkatkan kadar hemoglobin di 

dalam tubuh. Dimana hasil dari penelitian ini 

terbukti bahwa pemulian kadar hemoglobin saat 

istirahat mengalami peningkatan. Sehingga dengan 

mengkonsumsi suplemen bee pollen 520 mg bisa 

membuat kadar hemoglobin meningkat setelah 

latihan submaksimal. 

 

PENUTUP 

Simpulan  

Berdasarkan hasil penerapan pengaruh 

pemberian suplemen bee pollen terhadap pemulihan 

kadar hemoglobin setelah 1 jam latihan 

submaksimal terdapat pemulihan kadar hemoglobin 

pada kelompok eksperimen dari waktu istirahat 5 

menit ke istirahat 1 jam, berdasarkan hasil uji 

repeated measures ANOVA dan tidak ada pemulihan 

kadar hemoglobin pada kelompok kontrol dari 

waktu istirahat 5 menit ke istirahat 1 jam, 

berdasarkan hasil uji repeated measures ANOVA. 

Dengan hasil yang didapat ini ada perbedaan yang 

signifikan dari kelompok eksperimen yang diberi 

perlakuan dan kelompok kontrol yang tidak diberi 

perlakuan dengan nilai presentase sebesar 9.9% 

untuk kelompok eksperimen dan 1.05% untuk 

kelompok kontrol. Maka dapat disimpulkan bahwa 

pemberian suplemen bee pollen pada kelompok 

eksperimen, dapat mempercepat pemulihan kadar 

hemoglobin setelah melakukan 1 jam latihan 

intensitas submaksimal. 

Saran 

 Peneliti ini memiliki beberapa saran yang 

perlu disampaikan berdasarkan kesimpulan dari 

hasil penelitian tersebut: 

1. Bagi Fakultas  

Temuan penelitian ini dapat dimasukkan ke 

dalam pengembangan ilmiah fakultas serta 

metode penelitian untuk penemuan variasi baru 

dalam pemulihan kadar hemoglobin. 

2. Bagi Pelaku Olahraga 

Setelah dengan adanya penelitian ini, dengan 

metode mengkonsumsi suplemen bee pollen, 

peneliti berharap atlet tidak akan mudah lelah 

karena proses pemulihan kadar hemoglobin 

berjalan lebih cepat. 

3. Bagi Peneliti Lain  

Untuk menambah wawasan dan informasi 

mengenai model-model pembelajaran bagi para 

ilmuwan,sebagai bahan evaluasi serta wawasan 

berpikir dan penunjang dalam bidang penulisan 

dan penelitian yang akan datang 
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