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ABSTRAK 

AKTIVITI FIZIKAL 01 KALANGAN MAHASISWI UNIVERSITI 
MALAYSIA SABAH (UMS) 

v 

Kajian ini dijalankan untuk mengetahui aktiviti fizikal yang paling 
kerap dijalankan pada masa lapang, jenis, kekerapan dan tempoh 
masa untuk aktiviti sukanl senaman serta menganggarkan tahap 
aktiviti fizikal dan perkaitan keseimbangan tenaga dengan Indeks 
Jisim Tubuh (IJT) mahasiswi dari kampus Universiti Malaysia Sabah 
(UMS) Kota Kinabalu, Sabah. Seramai 572 orang mahasiswi UMS 
telah dipilih secara rawak sebagai responden dalam kajian ini. 
Pengumpulan data dijalankan melalui temubual berdasarkan borang 
soal selidik yang dibahagikan kepada latar belakang responden, 
am alan pengambilan makanan, pola aktiviti fizikal, ingatan diet 24 
jam, ingatan aktiviti harian 24 jam dan ukuran antropometri diukur 
dan dicatatkan. Seterusnya data dianalisis dengan program SPSS 
versi 11.0 dan Nutrical Nutrient Calculations System versi 1.01. Hasil 
kajian menunjukkan majoriti daripada responden terdiri daripada 
kaum Melayu (40.2%), Gina (33.2%) dan Bumiputra Sabah (14.5%) 
dengan min umur 22 ± 2 tahun dan min IJT responden adalah 21 .1 ± 
3.3 kg/m 2

• Kajian menunjukkan aktiviti yang paling kerap dijalankan 
pada masa lapang adalah membaca bukul majalahl surat khabar 
(30.8%) diikuti dengan menonton televisyen (28.8%), mendengar 
radio (22.4%), permainan komputerl internet (16.4%) dan permainan 
video game (1.6%). Jenis aktiviti bersukanl bersenam yang 
dijalankan adalah joging (34.4%), berjalan pantas (22.0%), badminton 
(7.3%), berenang (4.1%), berbasikal (3.7%), bola jaring (3.7%), 
senam robik (3.7%), bola keranjang (2.8%), taekwando (2.8%), ping 
pong (1.8%), mendaki gunung (0.9%), bola sepak (0.5%), bowling 
(0.5%) dan lain-lain sebanyak 9.6%. Majoriti responden bersukanl 
bersenam dalam lingkungan masa 21-40 minit dalam seminggu 
dengan mencatatkan 77 (35.5%) orang responden. Paling kurang 
responden menggunakan masa lebih daripada satu jam dengan 
mencatatkan 8 (3.7%) orang responden sahaja. Didapati 65.9% 
daripada jumlah responden mempunyai tahap aktiviti fizikal yang 
sangat rendah. Ujian kolerasi Pearson menunjukkan perkaitan positif 
signifikan antara keseimbangan tenaga dengan IJT responden (r = 
0.244, P < 0.01) iaitu semakin tinggi imbangan tenaga positif, 
semakin tinggi IJT. 
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ABSTRACT 

PHYSICAL ACTIVITIES AMONG FEMALE STUDENTS IN 
UNIVERSITY MALA YSIA SABAH (UMS) 

VI 

The purpose of this study is to determine the most frequently leisure 
time activities, types, frequently and length of time for sports! 
exercises, physical activities level and correlation between energy 
balance and Body Mass Index (BMI) among the female students from 
campus UMS Kota Kinabalu, Sabah. A total of 572 female students 
UMS were chosen randomly as a respondent to involve in this study. 
Data collection was carried out by interviews using questionnaire form 
which included questions on subjects socio economic status, food 
intake status, daily physical activities, 24 hour dietary recall, 24 hour 
physical activity recall and anthropometric measurements were 
measured and recorded. Data were analyzed using SPSS 
programme version 11.0 and Nutrical Nutrient Calculations System 
version 1.01. From the result of the study, most of the subjects 
consisted of Malay (40.2%), Chinese (33.2%) and Bumiputra Sabah 
(14.5%) with the mean age 22 ± 2 years and mean BMI respondents 
were 21.1 ± 3.3 kglm2

• However, the most frequently leisure time 
activities were reading books! magazines! newspaper (3D. 8%) follow 
by watching television (28.8%), listening radio (22.4%), playing game 
through internet! computer (16.4%) and playing video game (1 .6%). 
The most popular sports and exercises were jogging (34.4%), fast 
walking (22.0%), badminton (7.3%), swimming (4.1%), cycling (3.7%), 
playing netball (3.7%), exercise robic (3.7%), basketball (2.8%), 
taekwondo (2.8%), ping pong (1.8%), climbing (0.9%), football 
(0.5%), bowling (0.5%) and others sports! exercises (9.6%). Most of 
the subjects spend 21- 40 minits on sports! exercises in a week with 
77 (35.5%) subjects. Adversely, the least 8 (3.7%) subjects spend 
more than an hour on sports! exercises in a week. The Pearson 
correlation test show a significant positive correlation between energy 
balance and BMI of the respondents (r = 0.244, p < 0.01) which mean 
the higher the positive energy balance, the higher the BMI. 
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BAB1 

PENDAHULUAN 

1.1. Pengenalan 

Aktiviti fizikal semakin kurang diamalkan oleh orang ramai lantaran daripada 

perkembangan pesat yang telah mengubah gaya hidup masyarakat kepada gaya 

hidup sedentari. Ini dapat dibuktikan oleh kajian Ismail et al. (2002) yang mengatakan 

penduduk dewasa Malaysia menjalankan tahap aktiviti fizikal yang amat rendah 

terutamanya penduduk yang baru menjangkau umur dua puluhan. Hal demikian 

kerana dalam era automasi ini, rakyat Malaysia secara umumnya banyak 

menghabiskan masa lapang dalam aktiviti sedentari seperti menonton televisyen, 

video game dan penggunaan komputer (levine et al. 2002). 

Menurut Ismail & Zawiah, (1988) para mahasiswa-mahasiswi di Malaysia 

menggunakan 80-85% masa sehari dalam aktiviti yang sedentari seperti berbaring, 

berduduk dan berdiri. Bagi mahasiswi, aktiviti seperti tidur, dud uk, berdiri, berjalan, 

menaik tangga, sembahyang dan aktiviti peribadi adalah masing-masing 

mencatatkan 35%, 43%, 4%, 7%, 1.5%, 2% dan 7%. Ini menunjukkan bahawa 

mahasiswa-mahasiswi adalah tidak aktif dalam aktiviti fizikal. Begitu juga kajian 

daripada Sulhariza, (2003) ke atas wanita yang berumur 20-50 tahun dan mendapati 

mereka mengamalkan aktiviti sedentari dengan menghabiskan masa hampir 40% 

sehari tanpa melakukan aktiviti fizikal yang aktif. 

Tidak dapat dinafikan bahawa perubahan persekitaran merupakan antara 

faktor penting dalam mempengaruhi keseimbangan tenaga selain daripada faktor 
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genetik (Thorburn & Proietto, 2000). Hal demikian kerana menurut Crawford & Ball 

(2002), Indeks Jisim Tubuh (IJT) akan berubah dengan perubahan persekitaran iaitu 

pemilikan televisyen dan kereta lantaran daripada pengurangan penggunaan tenaga. 

Jumlah peratusan lemak pad a bahagian abdomen badan dan jisim lemak pada 

abdomen adalah dipengaruhi oleh faktor persekitaran di mana ia menentukan tahap 

aktiviti fizikal seseorang individu (Thorburn & Proietto, 2000). 

Antara faktor gaya hidup iaitu pengurangan aktiviti fizikal dan pertambahan 

sikap sedentari telah menyebabkan lebih kurang 60% daripada obesiti di kalangan 

orang dewasa (Wake, Hesketh & Waters, 2003). Barangkali, prevalens sikap 

sedentari yang tertinggi dalam masyarakat barat ialah menonton televisyen. Kajian 

daripada Hampl et al. (2004) menunjukkan 50% daripada sampel kajian menonton 

televisyen sekurang-kurangnya 2 jam setiap hari sebaliknya hanya 18% daripada 

subjek menguntukkan 2 atau lebih jam dalam aktiviti fizikal. Jumlah masa menonton 

televisyen telah dikaitkan dengan kegemukan tubuh badan dan menggalakkan 

berlebihan memakan dan kurang bersenam. 

Aktiviti fizikal yang dapat meningkatkan penggunaan tenaga ke tahap tertentu 

seperti be~alan kaki sebagai media pengangkutan, berlari, bersukan, berenang, 

mengangkat beban yang berat dan sebagainya dianggap aktif secara fizikal. 

Sebaliknya, seseorang dianggap tidak aktif secara fizikal jika jumlah penggunaan 

tenaga adalah hampir sama dengan Resting Metabolic Rate (RMR). Aktiviti yang 

berkemungkinan dijalankan termasuklah menonton televisyen, memandu, membaca, 

duduk dan berke~a di depan komputer (Crawford & Ball, 2002). 

Populasi yang aktif dalam aktiviti fizikal mempunyai prevalens obesiti yang 

rendah berbanding dengan populasi sedentari. Seseorang dengan aktiviti fizikal yang 

lebih tinggi, risiko pertambahan Indeks Jisim Tubuh (IJT) badan akan rendah pada 
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sepanjang masa (Leon, 1997). Di sam ping itu, pengekalan tahap aktiviti fizikal yang 

tinggi menolong mengurangkan dan mengelakkan pertambahan lemak badan pada 

masa hadapan. Pertambahan aktiviti fizikal mahupun bergabung dengan perubahan 

tabiat makanan turut mengurangkan lemak badan (Plowman & Sharon, 2003). Di 

samping itu, seseorang yang aktif dapat mengurangkan risiko penyakit jantung, 

diabetes dan juga hipertensi (Jawatankuasa Penyelaras Makanan dan Pemakanan 

Kebangsaan & Kementerian Kesihatan Malaysia, 1999). 

Data daripada Canadian Community Health Survey menunjukkan bahawa 

orang yang sedentari pada masa lapang cenderung mempunyai 16% berisiko 

menjadi obes (BMI >30 kgl m2
) daripada mereka yang aktif secara fizikal. Begitu juga 

kajian ke atas orang dewasa Amerika dan mendapati individu yang aktif secara 

fizikal pad a masa lapang dianggarkan 50% kurang berisiko menjadi obes daripada 

mereka yang tidak aktif secara fizikal (Katzmarzyk, Janssen & Ardern, 2003). Ini turut 

disokong oleh kajian pemerhatian daripada Bouchard, (2000) ke atas tahap aktiviti 

fizikal dan jenis sukan yang dijalankan oleh responden. Hasil menunjukkan bahawa 

responden yang mengekalkan atau menambahkan tahap aktiviti fizkal secara 

konsisten adalah 15% kurang berisiko kepada mortaliti daripada mereka 

mengamalkan tahap aktiviti fizikal yang rendah secara konsisten. 

Memandangkan betapa pentingnya aktiviti fizikal, saranan telah dikemukakan 

oleh Kementerian Kesihatan Malaysia dalam Garis Panduan Diet Malaysia yang 

kedua iaitu kekalkan berat badan sihat dengan mengimbangkan pengambilan 

makanan dan aktiviti fizikal. Untuk mengamalkan gaya hidup yang aktif, aktiviti harian 

yang disarankan adalah bersenam sekurang-kurangnya 3 kali seminggu selama 20-

30 minit setiap kali, gunakan tangga daripada menggunakan lif dan eskulator, 

biasanya berjalan kaki untuk jarak yang dekat daripada memandu dan cucilah kerata 
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anda sendiri (Jawatankuasa Penyelaras Makanan dan Pemakanan Kebangsaan & 

Kementerian Kesihatan Malaysia, 1999). 

8egitu juga bagi rancangan pertama yang dirancang oleh Amerika Syarikat 

dalam Surgeon General pada December 2001 untuk mengelakkan dan 

mengurangkan berlebihan berat badan dan obesiti dalam komuniti. Laporan ini 

menyatakan strategi yang dapat diambil oleh komuniti dalam membanteras 

pertambahan prevalens berlebihan berat badan obesiti di kalangan kanak-kanak, 

remaja dan orang dewasa di dalam negara. Di sam ping itu, ia menekankan 

keperluan mengikuti saranan persekutuan yang menyarankan aktiviti perjalanan 

cepat/ pantas selama 30 minit setiap kali sebanyak sekurang-kurangnya 5 kali dalam 

seminggu (Erlichman, Kerbey & James, 2002). 

1.2. Objektif Kajian 

1. Untuk mengetahui aktiviti yang paling kerap dijalankan pada masa lapang di 

kalangan mahasiswi UMS. 

2. Untuk mengetahui jenis, kekerapan dan tempoh masa untuk aktiviti sukanl 

senaman di kalangan mahasiswi UMS. 

3. Untuk menganggarkan tahap aktiviti fizikal di kalangan mahasiswi UMS. 

4. Untuk menentukan perkaitan keseimbangan tenaga dengan Indeks Jisim Tubuh 

(IJT) di kalangan mahasiswi UMS. 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



BAB2 

ULASAN KEPUSTAKAAN 

2.1. Aktiviti Fizikal 

Aktiviti fizikal ditakrifkan sebagai aktiviti pergerakan tubuh badan akibat daripada 

pengecutan rangka berotot dan menyebabkan penggunaan tenaga yang berterusan 

(CDC, 1996). Senaman merupakan salah satu jenis aktiviti fizikal yang ditakrifkan 

sebagai perancangan, stuktur, pergerakan ulangan tubuh badan dalam 

meningkatkan atau mengekalkan kecergasan fizikal (Summerfield, 2001). Aktiviti 

fizikal termasuk juga kecergasan aerobik (aerobik fitness) dan kekuatan otot 

ketahanan. 

Aktiviti fizikal merupakan salah satu komponen dalam jumlah penggunaan 

tenaga selain Basal Metabolic Rate (BMR) dan Thermic Effect of Food (TEF) dalam 

tubuh badan seseorang. la mewakili kos metabolik bagi aktiviti luaran, termasuklah 

tenaga yang diperlukan dalam senaman mahupun kerja-kerja kehidupan harian 

seperti duduk, berdiri dan juga berjalan (Grosvenor & Smolin, 2002). Aktiviti fizikal 

terdiri daripada aktiviti fizikal secara spontan (contohnya aktiviti dalam hidupan 

harian), aktiviti fizikal secara wajib (contohnya aktiviti yang wajib untuk terus hid up), 

dan aktiviti fizikal secara sukarela (contohnya senaman formal) (Thorburn & Proietto, 

2000). 

Kemerosotan tahap aktiviti fizikal harian merupakan penyumbang utama 

kepada epidemik obesiti masa kini yang melanda kedua-dua negara maju dan 

negara membangun. Obesiti, akibat daripada pengambilan tenaga yang berlebihan 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



6 

dan tidak bersesuaian merupakan petunjuk kepada gaya hidup yang tidak sihat 

(Wang, 2004). Masalah yang meluas ini berkait rapat dengan pertambahan morbiliti 

dan mortaliti serta mengancam kesihatan psikososial. Oleh itu, pertambahan aktiviti 

fizikal menjadi strategi kesihatan masyarakat dalam mencegah obesiti (Thorburn & 

Proietto, 2000). Ini disokong oleh Frary & Johnson, (2000) aktiviti fizikal mempunyai 

perkaitan yang erat dengan kebanyakan penyakit kronik contohnya penyakit arteri 

koronari, penyakit lipid darah (blood lipid disorders), penyakit diabetes jenis II, 

osteoporosis dan obesiti. Kajian telah menunjukkan bahawa ia boleh mengurangkan 

risiko penyakit jantung koronari, diabetes dan hipertensi (Jawatankuasa Penyelaras 

Makanan dan Pemakanan Kebangsaan & Kementerian Kesihatan Malaysia, 1999). 

Aktiviti fizikal berintensiti sederhana dapat mengelakkan kematian yang 

berpunca daripada penyakit koronari jantung. Contoh aktiviti fizikal berintensiti 

sederhana termasuk berjalan sejauh 2 batu atau berbasikal sejauh 5 batu dalam 30 

minit, meloncat dengan menggunakan skipping role selama 15 minit, bermain bola 

keranjang selama 15- 20 minit. Walau bagaimanapun, tahap aktiviti berintensiti tinggi 

diperlukan dalam pengawalan be rat badan (Frary & Johnson, 2000). Oleh itu, 

kaunseling aktiviti fizikal yang diperlukan adalah bergantung kepada objektifnya 

sarna ada dalam pengawalan be rat badan atau untuk kesan kesihatan (Bernstein, 

Costanza & Morabia, 2004). 

Seseorang yang mempunyai berat badan tetap, jumlah pengambilan tenaga 

adalah seimbang dengan jumlah penggunaan tenaga (Wildman & Miller, 2004). 

Aktiviti fizikal merupakan faktor utama yang menentukan jumlah penggunaan tenaga. 

Ini disokong oleh Thorburn & Proietto, (2000) dengan menyatakan bahawa aktiviti 

fizikal harian merupakan penentuan utama dalam jumlah penggunaan tenaga aktiviti 

fizikal. Pertambahan aktiviti fizikal akan menambahkan jumlah penggunaan tenaga, 
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kecuali disertai dengan pengubahsuaian pengambilan tenaga, berat badan akan 

berkurang. Aktiviti fizikal juga merupakan penentuan utama dalam imbangan lemak 

dan obesiti adalah akibat daripada imbangan lemak yang positif (Leon, 1997). 

Genetik dapat mempengaruhi tahap aktiviti fizikal harian manusia (Thorburn & 

Proietto, 2000 ; Plowman & Smith, 2003). Individu yang obes dan sensitiviti insulin 

yang rendah serta pengumpulan lemak yang tinggi pada bahagian abdomen akan 

mengurangkan penggunaan tenaga aktiviti fizikal sebanyak 39% berbanding dengan 

wan ita yang normal serta berisiko menjadi berlebihan berat badan dan menjangkiti 

penyakit diabetes jenis " dalam kehidupan akan datang. Selain itu, genetik turut 

mempengaruhi perubahan be rat badan terhadap aktiviti fizikal dan kapasitinya dalam 

senaman Genis gentian otot, reaksi haemodynamic, kapasiti aerobik dan kepadatan 

kapilari otot) (Thorburn & Proietto, 2000). 

Oi samping itu, terdapat perbezaan tahap aktiviti fizikal bagi bangsa yang 

berlainan. Contohnya Third National Health and Nutrition Examination Survey yang 

dijalankan pada tahun 1988 dan 1994 ke atas 18 885 orang dewasa telah 

menunjukkan prevalens sedentari masa lapang adalah lebih tinggi di kalangan 

African-Americans (35%) dan Mexican-Americans (40%) berbanding Caucasins 

(18%) (Crespo et a/. 2000). Akan tetapi, perbezaan ini juga boleh diterangkan 

dengan genetik yang berlainan di kalangan populasi (Thorburn & Proietto, 2000) dan 

sosiodemografi sebagai penentuan aktiviti fizikal (Crespo et a/. 2000). 

Oi samping itu, persekitaran amat penting dalam menentukan aktiviti fizikal. 

Peningkatan tahap aktiviti fizikal dapat dicapai dengan melengkapkan lebih lorong 

berbasikal, kurangkan penggunaan lif dan kereta. Walaupun cara ini digalakkan, 

tetapi individu tetap berhak sam a ada menyahut saranan atau tidak. Contohnya 
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kajian daripada Thorburn & Proietto (2000) telah menjalankan program 

menggalakkan aktiviti fizikal selama 18 bulan ke atas 338 orang mahasiswa-

mahasiswi tetapi tidak menunjukkan perbezaan yang signifikan. 

2.1.1 . Kebaikan Aktiviti Fizikal 

Seseorang yang ingin mencapai kesihatan fizikal seharusnya lebih aktif dalam 

kehidupan harian. Seseorang yang menjalankan senaman secara konsisten dan 

menjalankan aktiviti fizikal sebagai aktiviti harian akan mendapat kebaikan 

daripadanya. Antaranya termasuklah pengurangan atau pengekalan berat badan, 

penambahan jisim otot, meningkatkan kesihatan mental, mengurangkan risiko 

penyakit kardiovaskular, diabetes, sesetengah kanser, kurang bergantung kepada 

perkhidmatan kesihatan, penangguhan kurang upaya ataupun memanjangkan 

jangkat hayat (Summerfield, 2001). 

2.1.1.1. Peningkatan Fungsi Sistem Kardiovaskular 

Menurut Summerfield (2001), peningkatan fungsi sistem kardiovaskular merupakan 

manfaat yang paling signifikan bagi orang yang mengamalkan gaya hidup aktif. 

Kajian turut menunjukkan peningkatkan aktiviti atau kecergasan di kalangan orang 

dewasa tua atau orang dewasa lelaki cenderung mengurangkan kadar penyakit 

koronari berbanding dengan mereka yang tidak aktif atau sedentari. Oleh itu, 

seseorang yang aktif secara fizikal dapat mengurangkan risiko kepada penyakit 

koronari jantung (Leon, 1997). 

Aktiviti fizikal menghasilkan otot yang kuat dan sendi yang senang bengkok 

atau lembut. Ahli orahraga yang menerima latihan intensif kerap mengalami 

pertambahan saiz di ventrikel kiri akibat pernafasan mendalam untuk memenuhi 
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