




 

Jurnal Muara Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan  

Vol. 4, No. 2, Oktober 2020  
ISSN 2579-6402 (Versi Cetak) 

ISSN-L 2579-6410 (Versi Elektronik) 
 

 

Jurnal Muara 

Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan 
Volume 4, Nomor 2, Oktober 2020 

 

 

Redaksi 

 

  

Penanggung Jawab Jap Tji Beng 

 

 

Ketua Editor Arlends Chris 

 

 

Wakil Ketua Editor Nafiah Solikhah 

 

 

Mitra Bestari Agustinus Purna Irawan 

Ade Lisantono 

Eko Sediyono 

Erwin Halim 

Gunawan Wang 

Handi Chandra Putra 

Ika Bali  

Kuncoro Diharjo 

Laila Zohrah 

Leksmono Putranto 

Lina 

Maria Regina Rachmawati 

Najid 

Nimas Maninggar 

Noer Saelan Tadjudin 

Ofita Purwani 

Parino Rahardjo 

Rahajuningsih Dharma 

Rizki Armanto Mangkuto 

Saptawati Bardosono 

Shirly Kumala 

Siufui Hendrawan 

Sony Sugiharta 

Titin Fatimah  

Wati Astriningsih Pranoto  

Yulianto Prihatmaji 

Zulhipri 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Atma Jaya Yogyakarta) 

(Universitas Kristen Satya Wacana) 

(Universitas Bina Nusantara) 

(Universitas Bina Nusantara) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Matana) 

(Universitas Sebelas Maret)  

(Universitas Singaperbangsa Karawang) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Gunadarma) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Badan Pengkajian dan Penerapan Teknologi) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Sebelas Maret) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Institut Teknologi Bandung) 

(Universitas Indonesia) 

(Universitas Pancasila) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Tarumanagara) 

(Universitas Islam Indonesia) 

(Universitas Negeri Jakarta) 

 

Sekretariat Euis Kurniasih 

Budi Darmo 

 

 

Alamat Redaksi Lembaga Penelitian dan Pengabdian kepada Masyarakat 

Universitas Tarumanagara  

Kampus 1 Jl. Letjen S Parman No. 1  

Jakarta 11440 

Telepon : 021-5671747 ext. 215 

Surel      : jmstkik@untar.ac.id  

 



 

Jurnal Muara Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan  

Vol. 4, No. 2, Oktober 2020  
ISSN 2579-6402 (Versi Cetak) 

ISSN-L 2579-6410 (Versi Elektronik) 
 

 

Jurnal Muara 

Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan 
Volume 4, Nomor 2, Oktober 2020 

 

Daftar Isi 

DESAIN DAN ANALISIS TEGANGAN STRUKTUR CRANE KAPASITAS 10 

TON MENGGUNAKAN METODE ELEMEN HINGGA 

Lasinta Ari Nendra Wibawa 

 

201-210 

PERHITUNGAN CHANGE ORDER  PROYEK JALAN DI BANTEN 

Mega Waty, Hendrik Sulistio 

 

211-220 

MAKNA ELEMEN PENDUKUNG INTERIOR PADA ARSITEKTUR RUMAH 

IBADAH 

Robertus Krismanto, Rudyanto Soesilo, Bernadeta Tyas Susanti 

 

221-228 

PERANCANGAN KURSI TANGGA MENGGUNAKAN METODE QUALITY 

FUNCTION DEPLOYMENT 

Antonius Sugianto, Ngesti Yuwono, Kristianus Satriawan 

 

229-236 

SIMULASI BEBAN LALU LINTAS JEMBATAN BENTANG 40 M DENGAN 

MENGGUNAKAN DATA WEIGH IN MOTION (WIM) 

Mahathir, Made Suangga 

 

237-248 

BUSINESS INTELLIGENCE FRAMEWORK FOR PERFORMANCE 

MEASUREMENT IN HIGHER EDUCATION STUDY PROGRAMS 

Dedi Trisnawarman, Muhammad Choirul Imam 

 

249-256 

PENGGUNAAN DINDING SILANG SEBAGAI TAHAN LATERAL PADA 

GALIAN DALAM DI TANAH SANGAT LUNAK 

Oktaffian Widjaja, Chaidir Anwar Makarim 

 

257-268 

USULAN DESAIN CHECKING FIXTURE DENGAN METODE DESIGN FOR 

MANUFACTURING AND ASSEMBLY YANG ERGONOMIS 

Hanna Setyoningsih, Asep Endih Nurhidayat, Atfal Murodif 

 

269-284 

ROOT CAUSE ANALYSIS AND OVERALL EQUIPMENT EFFECTIVENESS OF 

PRESS MACHINE IN LINE H AND HIRAC AT PT. XYZ 

Lina Gozali, Vania, Frans Yusuf Daywin, Carla Olyvia Doaly 

 

285-294 

RENCANA SABUK HIJAU TIMUR KOTABARU KEBAYORAN: KEBIJAKAN 

SETENGAH HATI? STUDI TENTANG TRANSFORMASI KAWASAN 

Glen Claudio, Erwin Fahmi 

 

295-310 

IMPROVEMENT OF SKIN HYDRATION PERCENTAGE BY INTERVENTION 311-320 



 

Jurnal Muara Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan  

Vol. 4, No. 2, Oktober 2020   
ISSN 2579-6402 (Versi Cetak) 

ISSN-L 2579-6410 (Versi Elektronik) 
 

 

OF SHEEP PLACENTA CREAM IN ELDERLY POPULATION AT STW 

CIBUBUR PERIOD SEPTEMBER 2019 

Jessica Elizabeth, Sukmawati Tansil Tan, Yohanes Firmansyah, Yana Sylvana, 

Michelle Angelika 

 

FAKTOR-FAKTOR YANG BERHUBUNGAN DENGAN KONSUMSI TABLET 

TAMBAH DARAH PADA IBU NIFAS DI WILAYAH  

KERJA PUSKESMAS MUTIARA BARAT TAHUN 2019 

Fatmini, Heru Santoso, Kesaktian Manurung, Rosdiana 

 

321-328 

PENGARUH RIWAYAT MELAHIRKAN BAYI LEBIH DARI  4000 GRAM 

TERHADAP KEJADIAN DIABETES MELITUS TIPE 2 PADA WANITA USIA 

SUBUR DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS PINTUPADANG KABUPATEN 

TAPANULI SELATAN 

Lisna Khairani Nasution 

 

329-334 

HUBUNGAN JUMLAH LEUKOSIT DENGAN MOTILITAS SPERMATOZOA 

PADA ANALISIS SEMEN PRIA DI SAMMARIE FAMILY HEALTHCARE 2019 

Wanodia Ayutama, Tuty Rizkianti, Cut Fauziah 

 

335-342 

PERILAKU DINAMIK PELAT PERKERASAN KAKU JALAN RAYA AKIBAT 

BEBAN LEDAKAN SETEMPAT 

Anjas Budi Priono, Sofia Wangsadinata Alisjahbana 

 

343-356 

UJI EFEKTIVITAS EKSTRAK BIJI KETUMBAR (CORIANDRUM SATIVUM 

L.) TERHADAP GAMBARAN HISTOPATOLOGI GINJAL TIKUS 

HIPERKOLESTEROLEMIA DIABETES 

Syarifah Nazira, Maria Selvester Thadeus, Niniek Hardini 

 

357-368 

EFEKTIVITAS PEMBERIAN EKSTRAK BIJI KETUMBAR TERHADAP 

GAMBARAN SEL BUSA ATEROSKLEROSIS AORTA ABDOMINALIS 

TIKUS HIPERKOLESTEROLEMIA DIABETES 

Kusvandita Giopratiwi, Maria Selvester Thadeus, Retno Yulianti 

 

369-380 

PENERAPAN HUKUM BERNOULLI PADA KONSEP PERANCANGAN 

GALERI PESAWAT TERBANG DAN KANTOR SEWA DI KEMAYORAN 

Willy Steven Febrianto, Fermanto Lianto 

 

381-388 

HUBUNGAN INDEKS MASSA TUBUH, LINGKAR PINGGANG DAN RASIO 

LINGKAR PINGGANG TINGGI BADAN DENGAN KADAR GULA DARAH 

PENGEMUDI BUS ANTAR KOTA 

Alexander Halim Santoso, Idawati Karjadidjaja, Frisca, Susy Olivia Lontoh 

 

389-402 

AUDIT KESELAMATAN JALAN TOL JAGORAWI 

Ni Luh Shinta Putu Eka Setyarini, Bryan Ivan Lukito 

 

 

 

403-412 



 

Jurnal Muara Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan  

Vol. 4, No. 2, Oktober 2020  
ISSN 2579-6402 (Versi Cetak) 

ISSN-L 2579-6410 (Versi Elektronik) 
 

 

PERBANDINGAN HASIL KUESIONER GERD-Q DAN GEJALA GERD PADA 

KELOMPOK YANG MENJALANKAN PUASA RAMADHAN DAN TIDAK 

Ivan Buntara, Yohanes Firmansyah, Hendsun, Ernawati Su 

 

413-422 

STUDI AKTIVITAS DITIZON SEBAGAI PENGOMPLEKS ION Pb2+ 

MENGGUNAKAN METODE SPEKTROFOTOMETRI UV-Vis DAN SEMI 

EMPIRIS AM1 

Endah Sekar Palupi, Hermin Sulistyarti, Muhammad Ikhlas Abdjan, Chairil 

Anjasmara Robo Putra 

 

423-432 

EFEKTIVITAS PEMBERIAN KAYU MANIS DALAM PENURUNAN KADAR 

GULA DARAH SETELAH 2 JAM PEMBERIAN 

Novendy, Erwin Budi, Benita Arini Kurniadi, Truelly Juniette Chananta,  

Susy Olivia Lontoh, Silviana Tirtasari 

 

433-442 

UJI KESAHIHAN INTERNA DAN KEHANDALAN KUESIONER CABIN 

FEVER PHENOMENON (CFP) VERSI INDONESIA 

Yohanes Firmansyah, Ernawati Su, Ivan Buntara, Hendsun, Fiolita Indranita 

Sutjipto, Pinka Nurashri Setiyati 

 

443-452 

GAMBARAN TINGKAT AKTIFITAS FISIK PADA MASYARAKAT 

KELURAHAN TOMANG JAKARTA BARAT 

Susy Olivia Lontoh, Meilani Kumala, Novendy 

 

453-462 

 



 

Jurnal Muara Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan 

Vol. 4, No. 1, Oktober 2020: hlm 453-462  
ISSN 2579-6402 (Versi Cetak) 

ISSN-L 2579-6410 (Versi Elektronik) 
 

https://doi.org/10.24912/jmstkik.v4i2.8728  453 

GAMBARAN TINGKAT AKTIFITAS FISIK PADA MASYARAKAT 

KELURAHAN TOMANG JAKARTA BARAT 
 

Susy Olivia Lontoh1, Meilani Kumala2, Novendy3 

 
1Bagian Ilmu Fisiologi, Fakultas Kedokteran, Universitas Tarumanagara 

Email:susyo@fk.untar.ac.id 
2 Bagian Ilmu Gizi, Fakultas Kedokteran, Universitas Tarumanagara 

Email: melkum58@yahoo.com 
3 Bagian Ilmu Ilmu Kesehatan Masyarakat, Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara 

Email: novendy@fk.untar.ac.id 

 

Masuk: 28-07-2020, revisi: 17-10-2020, diterima untuk diterbitkan: 27-10-2020 

 

ABSTRAK 
Aktifitas fisik yang kurang  menjadi  faktor risiko untuk peningkatan kejadian penyakit jantung koroner (PJK), 

diabetes mellitus tipe 2 (T2DM), kanker payudara, kanker usus besar dan mengurangi harapan hidup. Tingkat 

aktifitas fisik yang teratur dan memadai sangat penting untuk mengurangi risiko penyakit tidak menular. Kelurahan 

Tomang berwilayah diperkotaan serta merupakan daerah urban dan  cenderung  sedentary life style. Data mengenai 

gambaran aktifitas fisik di lingkungan Kelurahan Tomang Jakarta Barat masih terbatas.  Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui gambaran tingkat aktifitas fisik pada masyarakat kelurahan Tomang Jakarta Barat. Penelitian 

yang dilakukan merupakan penelitian analitik observational dengan disain potong lintang. Penelitian dilakukan pada 

181  subyek dan pengambilan subjek dilakukan secara consecutive sampling.  Subjek  dalam penelitian ini berusia 

mulai dari 20 tahun - 45 tahun dengan usia rata-rata adalah 35.1 ± 6,79 tahun, mayoritas adalah perempuan  

sebanyak 55,8 % dan  78,5 %  subjek menikah. Dilihat dari jenjang pendidikan, didominasi dengan pendidikan 

SMA/sederajat, rata-rata penghasilan perbulan 42,9 % subjek berpenghasilan Rp.3.000.001,-Rp.4.000.000,- dan  

sebagian besar  subjek bekerja sebagai ibu rumah tangga serta  43,1%subjek  yang tidak melakukan olahraga. Hasil 

pengukuran tingkat aktifitas fisik subjek terlihat bahwa 59,7 % subjek yang memiliki aktifitas ringan dan jenis 

kelamin dan jenis pekerjaan berpengaruh terhadap kurangnya aktifitas fisik. 

 

Kata Kunci: aktifitas fisik, sedentary life style 

 

 

ABSTRACT  
Lack of physical activity is a risk factor for increased incidence of coronary heart disease (CHD), type 2 diabetes 

mellitus (T2DM), breast cancer, colon cancer and reduced life expectancy. Regular and adequate levels of physical 

activity are essential to reduce the risk of non-communicable diseases. Kelurahan Tomang has an urban area and is 

an urban area and tends to be a sedentary life style. Data regarding the description of physical activity in the 

Tomang Village, West Jakarta is still limited. This study aims to determine the level of physical activity in the 

community of Tomang Village, West Jakarta. This research is an observational analytic study with a cross-sectional 

design. The study was conducted on 181 subjects and subject taking was done by consecutive sampling. Subjects in 

this study were aged from 20 years - 45 years with an average age of 35.1 ± 6.79 years, the majority were women as 

much as 55.8% and 78.5% of the subjects were married. Judging from the level of education, dominated by high 

school education / equivalent, the average monthly income of 42.9% of the subjects earned Rp. 3,000,001,-Rp. 

4,000,000, - and most of the subjects worked as housewives and 43.1 % of subjects who did not exercise. The results 

of the measurement of the subject's physical activity level showed that 59.7% of subjects who had light activity and 

sex and type of work had an effect on the lack of physical activity. 

 

Keywords: physical activity, sedentary life style 
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1. PENDAHULUAN 

Gaya hidup atau lifestyle yang kurang baik menjadi perhatian secara global dan merupakan 

beban bagi kesehatan masyarakat. Aktifitas fisik yang kurang merupakan contoh gaya hidup 

yang kurang baik. Ketidakaktifan fisik menjadi  faktor risiko untuk peningkatan kejadian 

penyakit jantung koroner (PJK), diabetes mellitus tipe 2 (T2DM), kanker payudara, kanker usus 

besar dan mengurangi harapan hidup (Kyu, H. H. et al., 2013). Ketidakaktifan fisik 

diidentifikasi sebagai faktor risiko utama keempat untuk kematian global dan merupakan 

penyebab utama sekitar 21-25% kanker payudara dan usus besar, 27% diabetes dan 30% beban 

penyakit jantung iskemik. Tingkat aktifitas fisik yang teratur dan memadai sangat penting 

untuk mengurangi risiko penyakit tidak menular (WHO, 2017).  

Berdasarkan data penelitian masyarakat  yang tidak aktif  dibandingkan dengan masyarakat  

yang kurang aktif (setara dengan 600-3999 MET-menit)  memiliki 14% pengurangan resiko 

T2DM, 16% pengurangan risiko PJK dan 3% pengurangan risiko kanker payudara. Risiko dari 

semua penyakit ini semakin menurun dengan dilakukan peningkatan aktifitas fisik yang lebih 

tinggi (Kyu, H. H. et al., 2013). Secara keseluruhan,  penurunan 10% tingkat populasi tidak 

aktif diharapkan terjadi penurunan angka kematian setengah juta kematian global setiap 

tahunnya.   

Peningkatan aktifitas fisik menjadi strategi sederhana dan murah untuk mengatasi peningkatan 

angka obesitas dan penyakit kronis secara global (Love, R. et al., 2018). Non communicable 

diseases (NCD) menjadi tantangan kesehatan masyarakat di dunia. Peningkatan skala  epidemi 

NCD khususnya di Asia Tenggara, seperti di Indonesia menjadi beban kesehatan yang sangat 

besar dan menimbulkan permasalahan perekonomian khususnya  bagi masyarakat di kalangan 

berpenghasilan rendah dan menengah (WHO, 2014). Predisposisi genetik,  urbanisasi, layanan 

kesehatan yang tidak memadai, pola  hidup sedentari serta perubahan pola makan berkontribusi 

terhadap  peningkatan penyakit tidak menular di Indonesia (Schröder, et al., 2017). 

Dewasa ini, sebagian masyarakat Indonesia cenderung mempunyai aktifitas fisik rendah yang 

disebabkan  perubahan pola kerja, aktifitas sehari-hari,  kemajuan teknologi khususnya bidang 

elektronik dan transportasi, dan gaya hidup yang bermalas-malasan. Rendahnya kebugaran fisik 

disebabkan oleh rendah kualitas kesehatan dan gaya hidup yang kurang bergerak  menyebabkan  

produktifitas kerja yang rendah. Produktifitas kerja yang rendah  yang menghasilkan Indeks 

Pembangunan Manusia yang rendah (HDI). Berdasarkan laporan UNDP (United Program 

Pembangunan Bangsa) 2014, Indonesia berada di peringkat 119 dari 125 negara. (Prabowo, 

A.,et al., 2020). 

 

Jakarta merupakan daerah urban dengan gaya hidup yang santai, kondisi ini juga berlaku pada 

Kelurahan Tomang berwilayah diperkotaan serta merupakan daerah urban. Sebagian besar 

masyarakat kelurahan Tomang  menghabiskan waktu lebih dari 8 jam  untuk bekerja atau 

aktifitas dalam rumah tangga  dan 2 hingga 4 jam di perjalanan, baik menuju kantor ataupun 

pulang ke rumah, yang membuat tidak adanya waktu untuk bergerak aktif sehingga cenderung 

menyebabkan ketidakaktifan fisik. Pandemik Covid-19 terjadi pembatasan skala besar, 
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cenderung aktifitas masyarakat Indonesia banyak dilakukan dirumah, kegiatan yang banyak 

dilakukan duduk serta nonton TV. Data mengenai gambaran aktifitas fisik di lingkungan 

Kelurahan Tomang Jakarta Barat masih terbatas.  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

gambaran tingkat aktifitas fisik pada masyarakat kelurahan Tomang Jakarta Barat. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian analitik observational dengan disain potong 

lintang. Subjek penelitian adalah populasi yang memenuhi kriteria inklusi meliputi laki laki dan 

perempuan berumur 20-45 tahun dan bersedia menandatangani informed consent. Penelitian 

dilakukan pada 181  subyek dan pengambilan subjek dilakukan secara consecutive sampling. 

Subjek penelitian  diberi penjelasan mengenai penelitian yang akan dilakukan dan diminta 

untuk menandatangani informed consent jika bersedia mengikuti penelitian. Pengambilan data 

menggunakan kuisioner yang terdiri dari kuisioner dengan karakteristik subjek yaitu  usia, jenis 

kelamin, status pernikahan, tingkat pendidikan, olahraga, penghasilan dan jenis pekerjaan. 

Kuesioner untuk mengukur tingkat aktifitas  fisik yang digunakan adalah physical activity level 

(PAL). Teknik analisis data yang digunakan yaitu teknik analisis deskriptif yang bertujuan 

untuk mengetahui gambaran responden dan aktifitas fisik.  Pada kuisioner aktifitas fisik subjek 

diminta untuk menuliskan aktifitas selama 3 hari mengenai apa saja yang dilakukan selama 

sehari dalam kurun waktu 24 jam dalam lembar recall aktifitas. Menurut FAO/WHO/UNU 

(2001), besarnya aktifitas fisik yang dilakukan seseorang dalam 24 jam dinyatakan dalam 

physical activity level (PAL) atau tingkat aktifitas fisik. PAL dapat ditentukan dengan rumus 

sebagai berikut:                                                                       

PAL=∑(PARxW)/24  

Keterangan : PAL : Physical Activity Level,  PAR : Physical Activity Ratio,  W : Alokasi waktu 

dalam 24 jam . Kategori tingkat aktifitasfisik berdasarkan nilai PAL (FAO/WHO/UNU, 2001) :  

a) Ringan (sedentary lifestyle) = 1,40-1,69  

b) Sedang (active or moderately active lifestyle) = 1,70-1,99 

c) Berat (vigorous or vigorously active lifestyle) = 2,00-2,40 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Subjek 

Distribusi karakteristik subjek menurut usia, jenis kelamin, status pernikahan, tingkat 

pendidikan, olahraga, penghasilan dan jenis pekerjaan dapat dilihat pada tabel 1. Subjek  yang 

mengikuti penelitian ini terdiri dari 181 orang. Subjek  dalam penelitian ini berusia mulai dari 

20 tahun sampai 45 tahun dengan usia rata-rata adalah 35.1 ± 6,79 tahun. Mayoritas subjek 

adalah perempuan  sebanyak 55,8% dan 78,5% subjek menikah. Dilihat dari jenjang 

pendidikan, didominasi dengan pendidikan SMA/sederajat kemudian diikuti dengan jenjang 

SMP, SD, S1, Diploma dan tidak sekolah .  Pada keadaan ini dapat dilihat bahwa tingkat 

pendidikan di wilayah Tomang masih kurang baik karena berdasarkan data yang didapat ada 
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masyarakat Tomang yang tidak bersekolah. Rata-rata penghasilan perbulan 42,9 % subjek 

berpenghasilan Rp.3.000.001,-Rp.4.000.000,- dan sebagian besar subjek bekerja sebagai ibu 

rumah tangga. Berdasarkan frekuensi berolahraga didapatkan  hasil subjek  yang tidak 

melakukan olahraga sebanyak  43,1%. Berdasarkan data sebaran dari hasil penelitian 

didapatkan bahwa subjek bekerja sebagai ibu rumah tangga dan karyawan. Subjek yang 

sebagian besar ibu rumah tangga ini melakukan aktifitas rutin sebagai ibu rumah tangga, seperti 

memasak, mencuci piring, menyetrika, mengepel lantai, merawat anak dan sama sekali tidak 

ada subjek yang melakukan kegiatan aktifitas berat seperti olahraga akan tetapi rata–rata subjek 

lebih banyak melakukan aktifitas diluar rumah dengan berjalan kaki dari pada menggunakan 

alat transportasi seperti sepeda, motor maupun mobil. Hasil penelitian ini sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Novitasary, dkk yang melaporkan bahwa subjek pada penelitian 

ini berjumlah 77 orang bekerja sebagai ibu rumah tangga dan memiliki aktifitas ringan 

(Novitasary,dkk 2013).  

 

Berdasarkan sebaran data karakteristik subjek maka subjek pada usia produktif, serta sebagian 

besar berpenghasilan dibawah UMR. Subjek yang sebagian besar karyawan, ojek online, 

wirausaha lebih cenderung melakukan kegiatan pekerjaan untuk memenuhi kebutuhan sehari-

hari.  Durasi kerja yang dilakukan panjang serta mereka jarang melakukan kegiatan olahraga. 

Hal ini dapat dilihat berdasarkan data sebaran dari kegiatan olah raga bahwa sebagian besar 

subjek berolahraga kurang dari 3 kali/perminggu.  Menurut anjuran WHO olahraga sebaiknya 

dilakukan rutin seminggu 3 kali selama 30 menit. Karyawan terutama pekerja kantoran 

memiliki kecenderungan untuk kurang aktif fisik.  Sebagian besar  waktu dihabiskan di kantor 

(kurang lebih 8 jam per hari) dan aktifitas yang cenderung sedentari diduga menjadi penyebab 

kurang aktifnya para  karyawan. Dapat dikatakan terdapat hubungan terbalik panjangnya durasi 

waktu kerja melakukan aktifitas fisik pada karyawan.  Pekerjaan yang dilakukan karyawan 

cenderung tidak banyak memerlukan kegiatan aktifitas fisik. Selain itu dengan pemanfaatan 

teknologi membuat karyawan menjadi malas untuk bergerak aktif (Kirk, et al., 2013). 

 

Kurang berolahraga membuat aktifitas fisik menjadi kurang dan  hal ini membuat orang 

memiliki  pola hidup sedentari. WHO menganjurkan melakukan setidaknya 150 menit aktifitas 

fisik intensitas sedang sepanjang minggu, atau melakukan setidaknya 75 menit aktifitas fisik 

intensitas kuat sepanjang minggu, atau kombinasi yang setara dari aktifitas intensitas sedang 

dan kuat (WHO, 2010).  Aktifitas fisik adalah gerakan tubuh yang dilakukan otot-otot rangka 

dan mengeluarkan sejumlah energi untuk melakukan berbagai kegiatan. Berdasarkan penelitian 

didapatkan bahwa rendahnya aktifitas fisik merupakan faktor risiko untuk terjadinya penyakit 

tidak menular. Besarnya aktifitas fisik yang dilakukan seseorang selama 24 jam dinyatakan 

dalam physical activity level atau tingkat aktifitas fisik yang diklasifikasi ringan, sedang dan 

berat (Plowman, S., et al., 2014).   

 

Aktifitas fisik berkaitan dengan kebugaran jasmani yaitu kesanggupan dan kemampuan tubuh 

melakukan penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan tanpa menimbulkan kelelahan 
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yang berlebihan. Kebugaran Jasmani berhubungan dengan kebugaran kardiovaskuler, kekuatan 

otot, keseimbangan tubuh dan kelenturan. Perkembangan teknologi menjadi salah satu 

penyebab beralihnya aktifitas dinamis menjadi statis yang menyebabkan menurunnya tingkat 

kebugaran jasmani dan menurunnya daya tahan kardiovaskuler. (Plowman, S., et al., 2014). 

 

Tabel 1. Distribusi karakteristik subjek menurut usia, jenis kelamin, status pernikahan, tingkat 

pendidikan, olahraga, pendapatan dan jenis pekerjaan 

 Variabel                                     N (%) Nilai  

  Usia (tahun)       

 20-29                            

 30-45       

   Jenis kelamin  

Laki-Laki                                                   

Wanita 

 

Status Nikah              

Tidak Menikah                                                                                        

Menikah 

 

                  35  (19,3) 

                  146 (80,7) 

 

                   80  (44,2) 

                   101(55,8) 

 

         

          39 (21,5) 

                    142 (78,5) 

                    

35,1;06,79 (20;45)  

 Pendidikan Terakhir 

Tidak Sekolah 

SD 

SMP 

SMA/Sederajat 

Diploma      

Sarjana (S1) 

 

 

                    1 (0,6) 

                    14 (7,7) 

                     43 (23,8) 

                     111(61,2)  

                     5   (2,8)       

                     7   (3,9) 

  

 Olahraga 

Tidak Olahraga 

Berolahraga 

 

                     78 (43,1) 

                     

  

 ≤ 3  kali/minggu 

≥ 4 kali/minggu 

 

                     89 (49,2) 

                     14 (7,7) 

  

        Pendapatan (perbulan) 

        < Rp.1.000.000,- 

         Rp.1.000.001 – Rp 2.000.000,- 

 Rp.2.000.001 – Rp.3.000.000,- 

 Rp.3.000.001 – Rp. 4.000.000,- 

 Rp 4.000.001 – Rp. 5.000.000,-  

       >Rp.5.000.000,- 

 

        Jenis Pekerjaan 

         Tidak Bekerja  

         Ojek Online 

         Ibu Rumah Tangga 

         Karyawan 

         Wirausaha 

 

 

 

                     17 (10) 

                     28 (16,5) 

                     39 (22,9) 

                     73 (42,9) 

                     12 (7,1) 

                       1 (0,6) 

 

 

                        5(2,8) 

                      11(6,1) 

                      81(44,8) 

                      75 (41,4) 

                      9 (5) 
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Hasil pengukuran tingkat aktifitas fisik subjek digambarkan pada tabel 2 dan hasil yang terlihat 

bahwa 59,7% subjek yang memiliki aktifitas ringan. Berdasarkan data tersebut dapat dilihat 

sebagian besar masyarakat Tomang memiliki gaya hidup sedentary life style. Hasil penelitian 

tingkat aktifitas fisik subjek di Tomang lebih tinggi dibandingkan penelitian Abadini dkk 

(2019) yang dilakukan pada  pekerja kantoran di Jakarta didapatkan prevalensi  aktifitas fisik 

yang kurang  sebesar 59%. Hasil penelitian ini didukung dengan data sebaran karakteristik 

subjek yaitu sebagian besar subjek  merupakan karyawan dan ibu rumah tangga.  Karyawan 

memiliki kecenderungan untuk kurang aktif fisik, sebagian besar waktunya dihabiskan dikantor 

dan hal ini yang menyebabkan aktifitasnya bersifat sedentari. Sedentari pada pekerja dapat 

disebabkan oleh beberapa hal, diantaranya adalah jenis pekerjaan, hobi atau kesenangan, 

fasilitas yang mendukung perilaku sedenteri serta kurang berolahraga (Fadila, 2016).  Aktifitas 

fisik yang dilakukan oleh ibu rumah tangga dikategorikan ringan, karena sehari-harinya 

aktifitas fisik yang dilakukan adalah memasak, membersihkan rumah dan mencuci pakaian 

(Novitasary, et al., 2013). Berdasarkan data Riskesdas (2018) proporsi penduduk Indonesia 

yang melakukan aktifitas fisik adalah 33,3%. Sementara proporsi penduduk Indonesia yang 

berperilaku santai yaitu ≥ 6 jam perhari sebesar 24,1%. Dengan demikian aktifitas fisik 

penduduk Indonesia masih rendah. Pada Riset Kesehatan Dasar tahun 2013 (Kementerian 

Kesehatan RI, 2013), Berdasarkan Riskesdas 2013 kriteria aktifitas fisik aktif adalah individu 

yang melakukan aktifitas fisik berat atau sedang sedangkan kurang aktif adalah individu yang 

tidak melakukan aktifitas fisik sedang atau berat.   

Tabel 2. Sebaran Tingkat Aktifitas Fisik berdasarkan PAL  

 

Variabel     N (%) 

Aktifitas Fisik 

Ringan (1,40-1,69) 

Sedang  (1,70-1,99) 

Berat     (2,00-2,40) 

 

             108 (59,7) 

               46 (25,4) 

                27(14,9) 

  

Pada sebaran data tabel 3 ditemukan  jenis kelamin dan jenis pekerjaan berpengaruh terhadap 

kurangnya aktifitas fisik. Berdasarkan data di atas dapat dilihat sebagian besar masyarakat 

Tomang memiliki kebiasaan aktifitas fisik yang kurang aktif  terutama wanita, hampir 

sebagian besar berprofesi ibu rumah tangga dan 100% subjek yang tidak bekerja memiliki 

aktifitas kurang aktif. Subjek yang tidak bekerja memiliki kebiasaan menonton tv, main game 

yang membuat orang betah untuk duduk berjam-jam. Aktifitas fisik sedentari sering dilakukan 

dalam kehidupan sehari-hari dan  pola aktifitas fisik di negara berkembang dan transisi 

cenderung memberikan kontribusi lebih kecil terhadap total pengeluaran energi. Aktifitas 

dirumah lebih bersifat aktifitas fisik rekreasi daripada aktifitas terkait pekerjaan atau 

transportasi. (Milton, K., et al., 2014). Gaya hidup sedentari tanpa disadari dilakukan oleh 

hampir seluruh ibu rumah tangga di Indonesia. Pola aktifitas ibu rumah tangga  setelah 

melakukan pekerjaan rumah tangga, lebih sering duduk maupun berbaring.   Hasil ini sesuai 

dengan penelitian yang dilakukan Nur Asih (2017) tentang aktifitas fisik ibu rumah tangga 
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yang dihubungkan dengan  kegemukan dan obesitas didapatkan  sebagian besar  subjek 

termasuk dalam kategori aktifitas fisik ringan seperti lebih sering melakukan aktifitas dengan 

bantuan alat teknologi seperti transportasi, dan alat-alat elektronik yang membantu 

meringankan pekerjaan rumah tangga. Ketika menonton televisi, mendengarkan radio, 

berbincang-bincang bersamaan dengan makan atau mengkonsumsi makanan ringan. Sebagian 

orang gaya hidup sedentari merupakan seseorang kurang melakukan gerak atau pun kurang 

melakukan aktifitas fisik,  gaya hidup yang santai  sebagian waktunya waktu yang dihabiskan 

untuk duduk maupun berbaring kecuali waktu tidur  (Australian Goverment Department of 

Health, 2014).   

 

Tabel 3. Distribusi subjek berdasarkan karakteristik individu dan aktifitas fisik 

Karakteristik Individu   Aktifitas Fisik            Total n (%) p 

 Cukup 

n (%) 

Kurang 

n (%) 

 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki 

Wanita 

 

        42 (52,5)                                                                       

        31 (30,7) 

     

      38 (47,5) 

      70 (69,30) 

                           

                         80 (100) 

                        101 (100) 

 

 

     0,04 

Status Nikah              

Tidak Menikah                                                                                        

Menikah 

 

         17 (43,6) 

         56 (39,4) 

 

       22 (56,4) 

       86(60,6) 

 

                         39 (100) 

                       142 (100) 

 

 

    0,713 

 

Jenis Pekerjaan     

Tidak Bekerja   0 (0) 5 (100)           5(100)  

    Ojek Online   3 (27,3)  8 (72,7)                     11 (100)  

    Ibu Rumah Tangga 

    Karyawan 

    Wirausaha 

 25(30,9) 

 42 (56) 

 3 (33,3) 

   56 (69,1) 

   33 (44) 

    6 ( 66,7) 

                     81 (100) 

                     75 (100) 

                       9 (100) 

    0.005 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengukuran tingkat aktifitas fisik ditemukan 59,7 % subjek memiliki aktifitas 

ringan dan  jenis kelamin dan jenis pekerjaan berpengaruh terhadap kurangnya aktifitas fisik. 

 

Saran 

Penelitian selanjutnya dilakukan dengan mengukur IMT, asupan gizi pada masyarakat Tomang 

serta mengukur tekanan darah , kadar gula darah untuk mengetahui gambaran PTM di 

kelurahan Tomang dan dilakukan edukasi terkait aktifitas fisik.  

 

 

 

 

 

 



GAMBARAN TINGKAT AKTIFITAS FISIK PADA 

MASYARAKAT KELURAHAN TOMANG JAKARTA BARAT 

Susy Olivia Lontoh, et.al. 

 

460 https://doi.org/10.24912/jmstkik.v4i2.8728 

REFERENSI  

Abadini, D., & Wuryaningsih, C. (2019). Determinan aktifitas fisik orang dewasa pekerja 

kantoran di Jakarta tahun 2018. Jurnal Promosi Kesehatan Indonesia, 14(1 ): 15-28. 

Australian Goverment Department of Health. (2014). Australia's physical activity and sedentary 

behaviour guidlines. Dikutip 22 Juli 2019. Website: https://www.physio-

pedia.com/Australia%27s_Physical_Activity_and_Sedentary_Behaviour_Guidelines 

Fadila, I. ( 2016). Relasi perilaku sedentari, gizi lebih, dan produktivitas kerja masyarakat 

perkotaan. Dikutip 22 Juli 2019. Website:  

http://repository.ut.ac.id/7087/1/UTFMIPA2016-03-ila.pdf 

FAO/WHO/UNU. (2001). Human energy requirements. WHO Technical Report Series No. 724. 

Geneva: World Health Organization. Dikutip 22 Juli 2019. Website: 

https://www.who.int/nutrition/publications/nutrientrequirements/9251052123/en/  

Kementerian Kesehatan RI. (2013). Laporan Hasil Riset Kesehatan Dasar 2013. Jakarta: 

Departemen Kesehatan RI. 

Kirk, M.A., & Rhodes, R.E. (2011). Occupation correlates of adults’ participation in leisure-time 

physical activity: A systematic review. Am J Prev Med, 40(4):476–485. 

Kyu, H. H., et al.  (2013). Physical activity and risk of breast cancer, colon cancer, diabetes, 

ischemic heart disease, and ischemic stroke events: systematic review and dose-response 

meta-analysis for the Global Burden of Disease Study. BMJ 354, i3857. Dikutip 22 Juni 

2020. Website:  https://doi.org/10.1136/bmj.i3857 

Love, R., Adams, J., Van, E., Foster, C., & Humphreys, D. (2018). A cumulative meta‐analysis 

of the efects of individual physical activity interventions targeting healthy adults. Obesity 

Reviews, 19(8): 1164–1172 Dikutip 22 Juli 2020 Website  DOI: 10.1111/obr.12690 

Milton, K., Macniven, R., & Bauman, A. (2014). Review of the epidemiological evidence for 

physical activity and health from low-and middle-income countries. Global public health, 

9 (4),369–338.  

Novitasary, M.,  Maluyu, N., & Kawengian S. (2013). Hubungan antara aktifitas fisik dengan 

obesitas pada wanita usia subur peserta jamkesmas di puskesmas Wawonasa Kecamatan 

Singkil Manado. Jurnal Fakultas Kedokteran Universitas Sam Ratulangi, e-Biomedik, 

1(2):1040-1046. Dikutip 22 Juli 2020. Website: 

https://ejournal.unsrat.ac.id/index.php/ebiomedik/article/view/3255/2799 

Nur, R. (2017). Perilaku makan dan aktifitas fisik ibu rumah tangga yang kegemukan dan 

obesitas di Kelurahan Bunga Tanjung Kecamatan Datuk Bandar Timur Kota Tanjungbala. 

Dikutip 22 Juli 2020. Website: http://repositori.usu.ac.id/handle/123456789/1754 

Schröders, J., Wall, S., Hakimi, M., Dewi, F.S.T., Weinehall, L. & Nichter, M., et al. (2017). 

How is Indonesia coping with its epidemic of chronic noncommunicable diseases? A 

systematic review with meta-analysis. PLoS ONE, 12(6): e0179186. Dikutip 22 Juni 2020  

Website:  https://doi.org/10.1371/journal.pone.0179186   

Plowman, S., & Smith, D. (2014). Exercise physiology for health, fitness and performance. 

Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. 

Prabowo, A., Sulaiman, & Soenyoto, T. (2020). The effect of exercises and gender on 

cardiorespiratory endurance in the elderly.  Journal of Physical Education and Sports, 

9(2), 105 – 111. 

RI, Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan Kementerian Kesehatan. (2018). Riset 

kesehatan dasar (Riskesdas) 2018. 

WHO. (2010). Global recommendation on physical activity for health.  Dikutip 22 Juni 2020. 

Website: 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf?sequence

=1 

https://www.physio-pedia.com/Australia%27s_Physical_Activity_and_Sedentary_Behaviour_Guidelines
https://www.physio-pedia.com/Australia%27s_Physical_Activity_and_Sedentary_Behaviour_Guidelines
http://repository.ut.ac.id/7087/1/UTFMIPA2016-03-ila.pdf
https://ejournal.unsrat.ac.id/index.php/ebiomedik/article/view/3255/2799
http://repositori.usu.ac.id/handle/123456789/1754


 

Jurnal Muara Sains, Teknologi, Kedokteran, dan Ilmu Kesehatan 

Vol. 4, No. 1, Oktober 2020: hlm 453-462  
ISSN 2579-6402 (Versi Cetak) 

ISSN-L 2579-6410 (Versi Elektronik) 
 

https://doi.org/10.24912/jmstkik.v4i2.8728  461 

 WHO. (2014). Global status report on noncommunicable diseases. Dikutip 22 Juni 2020 dari  

World Health Organization. Website: https://www.who.int/nmh/publications/ncd-status-

report-2014/en/ 

WHO. (2017). Global strategy on diet, physical activity and health. Dikutip 12 Juni 2020 dari 

World Health Organization . Website: http://www.who.int/ dietphysicalactivity/pa/en/.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.who.int/nmh/publications/ncd-status-report-2014/en/
https://www.who.int/nmh/publications/ncd-status-report-2014/en/


GAMBARAN TINGKAT AKTIFITAS FISIK PADA 

MASYARAKAT KELURAHAN TOMANG JAKARTA BARAT 

Susy Olivia Lontoh, et.al. 

 

462 https://doi.org/10.24912/jmstkik.v4i2.8728 

 


