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ABSTRAK

Sindroma metabolik merupakan kelainan metabolik yang biasanya diakibatkan oleh obesitas. Sindrom ini merupakan kumpulan faktor-
faktor risiko seperti obesitas, tingginya guladarah puasa, penurunan kadar HDL dan peningkatan Trigliserida darah. Sindroma metabolic
dapat mengakibatkan terjadinya penyakit jantung, hipertensi, stroke dan diabetes. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran
pengetahuan staff Perguruan Tinggi di Bandung mengenai pentingnya aktivitas fisik mereka dan kegiatan aktivitas fisik pada kehidupan
kerja. Jenis penelitian menggunakan metode deskriptif dengan teknik pengambilan simple random sampling kepada 89 staff administrasi
di Perguruan Tinggi di Bandung. Berdasarkan data yang diperoleh, diketahui bahwa tingkat pengetahuan responden mengenai kesehatan
olahraga cukup tinggi, namun rendah mengenai pengetahuan tentang durasi dan frekuensi olahraga. Sedangkan hasil pengukuran tingkat
aktivitas fisik sebanyak 19,10% memiliki nilai MET kurang dari 600 MET-menit/minggu (kategori rendah); kemudian rentang nilai 600-
999 MET-menit/minggu 6,74%, pada rentang 1000-1999 MET-menit/minggu 10,11%, dan rentang nilai 2000-2999 MET-menit/minggu
8,99% (kategori sedang); nilai MET lebih dari 3000 MET-menit/minggu sebesar 55,06% (kategori tinggi). Berdasarkan hasil penelitian
di atas diharapkan adanya pengembangan metode penyuluhan dengan metode yang baru dan pelatihan untuk meningkatkan pengetahuan
tentang pentingnya melakukan aktivitas fisik agar terhindar dari sindroma metabolik sehingga terciptanya masyarakat yang memiliki
tingkat kesehatan dan kebugaran yang tinggi.
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ABSTRACT

Metabolic syndrome is a complex metabolic disorder caused by obesity. Metabolic syndrome is a group of sign and symptoms such as
high fasting blood glucose, low levels of High Density Lipoprotein (HDL) and high Triglyceride levels. Metabolic Syndrome is a risk
factor of cardiovascular disease, hypertension, and diabetes. Moderate Physical activity is required as preventive program for Metabolic
Syndrome The purpose of this study was to measure the physical activity and daily activity knowledge of Public University staff. This
of research used a descriptive method with proportional random sampling technique. Subjects of this study were 89 administrative staff
at Public University in Bandung, West Java. Measurement tools used in this study was WHO-Global Physical Activity Questionairre
(GPAQ). Results of this study showed that the level of physical activity knowledge of respondents is high, but majority has low knowledge
of the duration and frequency of sports. While the results of physical level measurements 19.10% respondent had MET values less than
600 MET-minutes/week (low category); then 6.74% of respondent had 600-999 MET-minutes/week, 10.11% respondent had 1000-1999
MET-minutes / weeks, 2000-2999 respondent had MET-minute / week 8.99% (medium category); and MET values of more than 3000
MET-minutes/ week were observed in 55.06% respondent (high category). As a conclusion, Health education is needed to encourage the
administrative public university staffs to increase daily the physical activity to prevent Metabolic Syndrome.
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PENDAHULUAN

Sindrom metabolik merupakan suatu kumpulan
gejala klinis meliputi rendahnya kadar HDL-kolesterol,
tingginya trigleserida, meningkatnya tekanan darah,
meningkatnya kadar gula darah dan obesitas.! Seseorang
dikatakan menderita sindrom metabolik apabila terdapat
tiga dari lima kriteria, yaitu obesitas sentral (lingkar perut
> 90 sentimeter untuk pria Asia dan > 80 sentimeter untuk
wanita Asia), trigliserida > 150 mg/dL atau sedang dalam
pengobatan untuk hipertrigliserida, kolesterol high density
lipoprotein (HDL) < 40 mg/dL pada pria dan < 50 mg/
dL pada wanita atau sedang dalam pengobatan untuk
meningkatkan kadar kolesterol HDL, tekanan darah
sistolik > 130 mmHg atau diastolik > 85 mmHg atau
sedang dalam pengobatan untuk hipertensi, dan gula darah

puasa >100 mg/dl atau diabetes melitus tipe 2.2

Data epidemiologi menyebutkan bahwa prevalensi
sindrom metabolik di dunia adalah 20-25%.> Prevalensi
sindrom metabolik saat ini pada populasi dewasa yang
terjadi di eropa telah dilaporkan dilaporkan terjadi sekitar
15 %,di Amerika sebanyak 24% dan sebanyak 14,2%
di Korea Selatan.! Prevalensi sindroma metabolic di
Indonesia mengalami peningkatan dari 14,8% (Riskesdas
2013) menjadi 21,8% pada tahun 2018% Prevalensi
sindrom metabolik pada pekerja saat ini juga cenderung
meningkat. Beberapa hasil penelitian menunjukkan
peningkatan kejadian sindrom metabolik di kalangan
pekerja.

Beberapa pemicu terjadinya sindrom metabolik
diantara lain adalah tidak banyak melakukan aktivitas
fisik, pola makan yang tidak sehat, perilaku merokok, stres,



dan lain-lain.? Pola makan tidak sehat dapat menimbulkan
terjadinya obesitas akibat kebanyakan makan dalam hal
karbohidrat, lemak mapun protein, tetapi juga karena
kurang bergerak.> Orang yang aktif bergerak memiliki
tekanan darah lebih rendah dan pada umumnya memiliki
harapan hidup yang lebih besar dibandingkan mereka
yang kurang gerak.*

Perubahan gaya hidup merupakan cara pencegahan
sindroma metabolic. Perubahan gaya hidup terdiri atas
peningkatan aktivitas fisik dan pengaturan pola asupan
nutrisi. Aktivitas fisik dan olahraga yang teratur dengan
intensitas sedang, dengan frekuensi 5 kali perminggu
terbukti dapat menurunkan perlemakan hati °. Body Mass
Index pada penderita obesitas menurun setelah terjadi
peningkatan aktivitas fisik selama 12 minggu berturut-
turut juga'®.

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dan
pengetahuan mengenai aktivitas fisik pada staff Perguruan
Tinggi di Bandung.

METODE

Penelitian ini dilakukan dengan metode deskriptif.
Variabel yang digunakan dalam penelitian ini adalah
pengetahuan dan tingkat aktivitas fisik staff Perguruan
Tinggi di Bandung. Sedangkan sampel dalam penelitian
ini adalah staff yang telah mengisi kuisioner yaitu
sebanyak 89 orang.

Pengukuran Pengetahuan Kesehatan Olahraga

Untuk mengukur tingkat pengetahuan mengenai
aktivitas fisik, digunakan instrument pemeriksaan berupa
kuisioner yang terdapat pada Modul Susenas Tahun 1995
dengan pertanyaan tertutup dimana responden tinggal
memilih jawaban yang telah disediakan dalam bentuk
pilihan ganda (a, b, c). Banyaknya pertanyaan adalah
sebanyak 6 pertanyaan dengan jawaban benar nilai 1 dan
jawaban salah diberi nilai 0.

Pengukuran Tingkat Aktivitas Olahraga

Untuk mengukur tingkat aktivitas fisik, digunakan
instrument berupa kuisioner aktivitas fisik Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) yang bersumber dari
WHO. Data yang diperoleh kemudian dianalisis secara
deskriptif untuk mengidentifikasi pengetahuan dan juga
tingkat aktivitas fisik responden.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Responden yang menjadi sampel dalam penelitian
ini responden terdiri dari 40 perempuan (44,94%) dan
49 laki-laki (55,06%). Selain itu, responden berasal dari
latar belakang pendidikan yang berbeda, yaitu sebagian
besar SMA (48,31%) dan S1 (26,97%). Sisanya memiliki
latar belakang Pendidikan SD (1,12%), SMP (1,12%),
dan DIII (5,6%).

Pengetahuan tentang Aktivitas Fisik

Tabel 1. Tingkat pengetahuan berdasarkan jawaban benar
Modul Susenas 1995

Pengetahuan Benar (%)

Jawaban tentang

Pengetahuan Olahraga Laki-Laki ~ Perempuan

(n=49)  (n=d0) roul

1. Pengertian dan manfaat
olahraga (aktivitas
fisik untuk menkjaga
kesehatan)

69,39 100 98,88

2. Frekuensi dan durasi
berolahraga dalam
seminggu (3 X seminggu 44,90 57,5 58,43
atau lebih selama 30
menit)

3. Tahapan olahraga yang
benar (pemanasan, 63,26 87,5 85,39
latihan inti, pendinginan)

4. Pakaian olahraga yang
sebaiknya digunakan

(ringan dan mudah 65,31 92,5 92,13
menyerap keringat)
5. Minuman sesudah
olahraga (air putih) 65,31 % 94,38
6. Penilaian olahraga cukup
dengan (denyut nadi per 57,14 92,5 83,15

menit)

Pengetahuan yang benar mengenai manfaat
olahraga didapatkan pada 98,88% responden. Pengetahuan
mengenai frekuensi olahraga yang benar ditemukan pada
58,43%. Tahapan pemanasan dan pakaian olahraga yang
benar diketahui oleh >80% responden. Pemilihan jenis
minuman rehidrasi yang baik dijawab dengan benar oleh
94% responden.

Tabel 2. Tingkat aktivitas fisik berdasarkan nilai Metabolic

Energy Turnover (MET)
Nilai MET Jumlah
(MET-menit/minggu) N %
1. <600 17 19,10
2. >600-999 6 6,74
3. >1000-1999 9 10,11
4. >2000—-2999 8 8,99
5. >3000 49 55,06
Total 89 100

Tingkat aktivitas fisik pada pekerja Perguruan Tinggi
di Bandung berdasarkan nilai MET menunjukkan bahwa
55,06% pekerja memiliki nilai MET >3000, sementara
19,10% pekerja memiliki MET <600.

Pengetahuan responden mengenai pentingnya
aktivitas fisik untuk kesehatan dilakukan dengan meng-
gunakan instrumen kuisioner Modul Susenas 1995.
Pertanyaan yang diberikan meliputi pertanyaan sebagai
berikut: (1) apakah olahraga berguna bagi kesehatan,
(2) berapa durasi dan frekuensi olahraga sebagiknya
dilakukan dalam seminggu, (3) tahapan olahraga yang
benar, (4) pakaian olahraga yang sebaiknya digunakan, (5)



minuman sesudah olahraga, dan (6) bagaimana menilai
bahwa olahraga yang dilakukan sudah cukup.

Berdasarkan hasil penilaian tingkat pengetahuan
responden mengenai kesehatan olahraga, diperoleh hasil
bahwa terdapat rata-rata 85,39% responden yang mampu
menjawab dengan benar. Sebagian besar responden
mengerti bahwa olahraga diperlukan untuk kesehatan,
mengerti mengenai tahapan olahraga yang benar dan jenis
pakaian olahraga yang harus digunakan (98,88%, 92,13%,
dan 94,38%). Pengetahuan yang benar mengenai durasi
dan frekuensi olahraga rendah yaitu sebesar 58,43%.
Hal ini menunjukkan bahwa hanya sebagian staff yang
mengetahui durasi dan frekuensi yang baik untuk olahraga,
yaitu sebanyak 3-5 kali kali atau lebih dalam seminggu
selama 30 menit.

Berdasarkan hasil penelitian, dapat dilihat bahwa
terdapat beragam nilai MET dari staff administrasi
Universitas Padjadjaran Kampus Jatinangor. Rentang
nilai MET terendah yaitu 200 MET menit/minggu hingga
tertinggi yaitu 5160 MET menit/minggu. Berdasarkan
data yang diperoleh, sebanyak 17 responden (19,10%)
memiliki nilai MET kurang dari 600 MET-menit/minggu
yang termasuk ke dalam kategori rendah. Kemudian yang
termasuk ke dalam kategori sedang yaitu dengan rentang
nilai 600-999 MET-menit/minggu sebanyak 6 responden
(6,74%), pada rentang 1000-1999 MET-menit/minggu
sebanyak 9 responden (10,11%), dan rentang nilai 2000-
2999 MET-menit/minggu terdapat sebanyak 8 responden
(8,99%). Kemudian tingkat aktivitas untuk kategori tinggi
dengan nilai MET lebih dari 3000 MET-menit/minggu
sebanyak 49 responden (55,06%). Nilai MET dari seluruh
responden mempunyai rata-rata sebesar 4340 MET-menit/
minggu yang menunjukkan bahwa staff administrasi
Perguruan Tinggi di Bandung memiliki tingkat aktivitas
fisik yang tinggi. 40 responden (44,84% ) memiliki
tingkat aktivitas fisik yang kurang dan rendah. Kurangnya
aktivitas fisik kemungkinan disebabkan oleh gaya hidup
sedenter dan jenis pekerjaan yang banyak menghabiskan
waktu di dalam ruangan.

Peningkatan aktivitas fisik dan olahraga yang cukup
selama 12 minggu telah terbukti dapat menurunkan BMI
dan berat badan pada penderita obesitas'®. Oleh karena
itu, pemberian informasi mengenai aktivitas fisik sebagai
pencegahan sindroma metabolik perlu dilakukan secara
berkelanjutan. Penelitian lanjutan yang dapat dilakukan
untuk mengetahui jenis pemberian informasi yang tepat
untuk golongan pekerja yang memiliki pendidikan cukup
tinggi.

SIMPULAN

Pengetahuan Staf Perguruan Tinggi di Bandung
mengenai pentingnya aktivitas fisik cukup tinggi, namun
rendah untuk pengetahuan tentang durasi dan frekuensi
berolahraga. Tingkat aktivitas fisik Staf Perguruan Tinggi
di Bandung termasuk dalam kategori cukup.
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