
International Journal for Studies on Children, Women, Elderly And Disabled, Vol. 4, (June)  

ISSN 0128-309X 
2018 

 

32 

 

 

TAHAP AKTIVITI FIZIKAL DAN HUBUNGANNYA DENGAN FAKTOR SOSIAL DALAM 

KALANGAN WANITA BEKERJAYA 
 

Nurul „Atiqah Mohmad Shaher  

Mohd Radzani Abdul Razak  

 

 

ABSTRAK 

 

Aktiviti fizikal merupakan aktiviti yang dapat membantu dalam menentukan tahap kesihatan yang baik dan kekurangan dalam 

melakukan aktiviti fizikal juga dapat meningkatkan risiko kepada penyakit. Justeru, tujuan kajian ini adalah untuk mengenal 

pasti tahap aktiviti fizikal sama ada berintensiti rendah, sederhana dan tinggi dalam kalangan wanita berkerjaya di KPTM 

Bangi. Kajian ini juga bertujuan untuk mengenal pasti hubungan antara tahap aktiviti fizikal dengan Indeks Jisim Tubuh dan 

faktor-faktor sosial seperti rakan, keluarga dan media massa yang diramal berperanan dalam mendorong wanita berkerjaya 

melibatkan diri dalam aktiviti fizikal. Seramai 86 orang wanita dewasa yang berkerjaya di KPTM Bangi telah dipilih secara 

rawak sebagai responden kajian ini. Kajian ini berbentuk tinjauan dengan menggunakan borang soal selidik yang telah 

diubahsuai oleh International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). Secara keseluruhan, dapatan kajian menunjukkan 

bahawa tahap aktiviti fizikal wanita berkerjaya di KPTM Bangi adalah berintensiti rendah dengan majoriti responden berisiko 

terdedah kepada risiko mendapatkan pelbagai berpenyakit. Dapatan kajian juga menunjukkan bahawa majoriti responden 

mempunyai berat badan yang ideal (52.3%). Namun begitu, seramai 22.1% responden mengalami masalah berat berlebihan dan 

15.1% yang lain bermasalah obesiti. Hasil kajian juga mendapati faktor sosial iaitu keluarga, rakan dan media massa tidak 

mempengaruhi aktiviti fizikal secara signifikan namun masih memberi sumbangan kepada perubahan sebanyak 5.4% manakala 

indeks jisim tubuh membawa perubahan kepada responden kajian sebanyak 2.4% sahaja. Justeru, pelbagai strategi perlu 

dirancang bagi memastikan wanita berkerjaya diberi kesedaran dan mampu melibatkan diri dalam melakukan aktiviti fizikal 

dengan lebih aktif  demi kesejahteraan hidup mereka. Implikasi kajian ini turut bermanfaat bagi meningkatkan pemahaman dan 

kesedaran tentang kepentingan melakukan aktiviti fizikal khususnya kepada golongan wanita bekerjaya dalam membanteras 

masalah obesity serta membantu pengkaji masa hadapan dengan menitikberatkan pengukuran berkaitan permasalahan 

kesihatan yang bakal dihadapi kesan daripada penglibatan aktiviti fizikal disamping sebagai penanda aras kepada sesebuah 

organisasi dalam menjaga kebajikan pekerja seterusnya berjaya memperolehi kakitangan khususnya wanita yang pro-aktif dan 

berdaya saing untuk sesebuah organisasi. 

 

Kata Kunci: Aktiviti fizikal, BMI, faktor sosial, wanita berkerjaya, KPTM Bangi 

 

 

 

 

PENGENALAN 

 

Menurut Kementerian Kesihatan Malaysia (2010), aktiviti fizikal ditakrifkan sebagai sebarang pergerakan anggota tubuh badan 

yang meningkatkan penggunaan tenaga lebih daripada semasa kita sedang berehat atau tidur. Ini membawa maksud kepada 

permulaan pergerakan harian kita yang bermula daripada bangun tidur sehingga pergerakkan terakhir sebelum tidur adalah 

merupakan aktiviti fizikal. Selain itu, menurut Caspersen, Powell dan Christenson (1985) turut menyatakan bahawa aktiviti 

fizikal merupakan pergerakan badan yang dihasilkan oleh otot rangka yang disebabkan oleh tenaga yang dihasilkan dalam 

kehidupan sehari-hari seperti di tempat kerja dan ketika pada masa lapang. Ini membawa maksud kepada aktiviti yang kita 

lakukan dalam seharian kehidupan kita bermula dari tempat kerja atau belajar mahupun ketika waktu senggang dengan pengisian 

pelbagai aktiviti. 

 

Di dalam aktiviti fizikal terdapat beberapa kategori kecil yang mengklasifikasikan aktiviti fizikal iaitu melakukan senaman, 

sukan dan rekreasi, tarian dan lain-lain aktiviti yang menyebabkan berlakunya pergerakkan anggota badan yang boleh dilakukan 

secara bersendirian mahupun secara berkumpulan pada bila-bila masa terluang dan ia bergantung kepada seseorang individu 

dalam menentukan bentuk aktiviti fizikal yang ingin dilakukan. Menurut Corbin dan Lindsey (1994) kekerapan dalam 

melakukan aktiviti fizikal boleh menyebabkan berlakunya perubahan fisiologi dalam sistem badan seperti peredaran darah, 

hubungan antara otot-otot kecil dan besar yang seterusnya menyebabkan berlakunya kecergasan fizikal yang optimum. Hasil 

kajian- kajian ini menunjukkan dengan melakukan aktiviti fizikal ini mampu membantu mengurangkan kadar risiko berpenyakit 

seperti kardiovaskular, strok, tekanan darah tinggi, osteoporosis, diabetes, kemurungan dan juga penyakit berkaitan kanser (Pate 

et al., 1995; Glasgow et al., 1997). Oleh itu, aktiviti fizikal yang berterusan adalah perkara penting yang dapat membantu 

menghalang pelbagai jenis penyakit yang disebabkan oleh gaya hidup sedanteri.  

 

Satu kajian yang telah dijalankan pada Oktober 2013 oleh Malaysian Aldults Nutrition Survey (MANS) mendapati 14 peratus 

rakyat Malaysia yang diwakili oleh orang dewasa telah melibatkan diri dengan aktiviti fizikal seperti melakukan senaman. 

Manakala dalam sehari, orang dewasa di Malaysia menghabiskan 74 peratus kehidupan harian mereka dengan gaya aktiviti 

sedanteri seperti tidur ataupun baring. Kajian yang hampir sama turut dijalankan oleh Institut Penyelidikan Pembangunan Belia 

Malaysia (IPPBM, 2011) untuk melihat aktiviti fizikal dalam kalangan belia dan masyarakat kepada 3545 orang Malaysia yang 

berada lingkungan usia 15 sehingga 60 tahun menunjukkan hanya 34 peratus orang dewasa daripada jumlah itu melakukan 

aktiviti fizikal. Daripada jumlah itu menunjukkan kesedaran dalam melakukan aktiviti fizikal adalah berada pada tahap yang 
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rendah. Selain itu, hanya 22 peratus golongan belia aktif dalam melakukan aktiviti fizikal. Ini menunjukkan juga tahap kesedaran 

masyarakat di Malaysia adalah rendah bermula dari peringkat umur yang bawah. 

 

Dalam era globalisasi, kehidupan sedantari telah membawa kepada pelbagai jenis masalah kesihatan terutamanya masalah obesiti 

dan masalah jantung yang menjadi punca utama penyakit rakyat Malaysia yang turut dibimbangi oleh seseorang individu 

terutamanya wanita dimana Malaysia telah diletakkan pada tangga tertinggi bahawa rakyatnya mengalami masalah ini. (KKM, 

2011). Kenyataan ini disokong oleh artikel yang bertajuk “Malaysia mempunyai peratusan rakyat dengan berat berlebihan dan 

masalah obesiti merupakan penyakit tertinggi peratusannya berbanding negara lain di Asia” yang telah diterbitkan oleh akhbar 

Bernama. (Bernama, 2005) dengan membawa maksud isyarat bahawasanya gaya hidup sedanteri ini adalah bahaya. Selain itu, 

dapatan kajian yang dijalankan oleh NHMS pada tahun 2008 menunjukkan golongan 18 tahun ke atas mempunyai masalah 

lebihan berat badan tertinggi iaitu 28.6 peratus berbanding 16.6 peratusan pada tahun 2013.  Selain itu, risiki obesiti juga boleh 

menyebabkan timbulnya penyakit yang berkaitan seperti kardiovaskular, strok atau angin ahmar, tekanan darah tinggi, diabetes, 

sakit lutut dan pinggang dan penyakit hati. Hal ini boleh dilihat dalam laporan yang dikeluarkan oleh Kementerian Kesihatan 

Malaysia 2012, kira-kira 30 peratus golongan muda mengalami obesiti dan seterusnya menyebabkan pesakit turut mengalami 

penyakit jantung ketika di usia muda semakin menular.  

 

Permasalahan obesiti ini juga turut sama berlaku pada negara – negara yang membangun seperti Australia. Ini dapat dilihat pada 

data yang dikeluarkan oleh Women Victoria Health (2010), menyatakan terdapat tiga puluh sembilan peratus wanita di sana 

mengalami masalah berat badan berlebihan dan dua puluh empat peratus mewakili golongan obesiti dan dianggarkan peratusan 

ini akan semakin meningkat menjelang tahun 2045 akan datang. Merujuk kepada kenyataan di atas, peratusan penglibatan wanita 

dalam aktiviti fizikal khususnya senaman dan sukan adalah rendah berbanding lelaki telah menjadi punca utama mengapa wanita 

mewakili peratusan yang terbesar kepada masalah penyakit ini.  Ini dinyatakan dalam kajian yang dibuat oleh Verhoef et al., 

(1992) dan Us Department of Health and Human Services (1996) mendapati wanita mempunyai masa yang amat terhad 

berbanding lelaki dan wanita yang melebihi lima puluh tahun adalah berisiko tinggi mendapatkan kehidupan sedentari. 

 

Menurut Asyraf (2010), wanita dilihat mempunyai tanggungjawab yang besar dalam pembentukan dan pembangunan keluarga 

terutamanya dalam masyarakat Islam dan mereka merupakan watak utama serta memainkan peranan penting dalam 

membangunkan sesuatu institusi kekeluargaan. Wanita yang bekerja sepenuh masa dilihat mempunyai masalah berkaitan masa 

lapang yang boleh dijadikan sebagai masa terluang untuk melakukan aktiviti fizikal. Faktor kekangan masa dalam jadual harian 

padat untuk menjalankan tanggungjawab sebagai seorang ibu dan isteri telah menjadikan kehidupan mereka lebih terarah kepada 

kehidupan yang sibuk dalam menguruskan perihal keluarga. yang demikian, adalah menjadi keutamaan dalam memberikan 

kesedaran betapa pentingnya menjalani kehidupan yang sihat (Chan & woo, 2010). 

 

Menurut data yang dikeluarkan oleh IPPBM dengan kerjasama Universiti Putra Malaysia (UPM) pada tahun 2009 menunjukkan 

kecenderungan masyarakat Malaysia terhadap aktiviti fizikal masih berada pada tahap yang rendah. Selain itu, masa yang 

diperuntukkan untuk melakukan aktiviti fizikal juga berbeza mengikut jantina. Hasil dapatan kajian tersebut menunjukkan lelaki 

dewasa mampu memperuntukkan sebanyak 168 minit seminggu untuk melakukan aktiviti fizikal berbanding wanita yang hanya 

mampu memperuntukkan sebanyak 128 minit seminggu. Peratusan ibu yang keluar bekerja dalam membantu ekonomi keluarga 

meningkat daripada 47 peratus pada tahun 1975 kepada 73 peratus pada tahun 2000 dan meningkat kepada 81 peratus pada tahun 

2012 dan semakin meningkat dari masa ke semasa. Ini berikutan taraf kehidupan serta sosi-ekonomi negara yang semakin tinggi 

memungkinkan pertambahan peratusan wanita yang keluar bekerja bertambah. Biro Statistik Buruh menunjukkan wanita yang 

sudah berkahwin lebih cenderung dalam menghabiskan masa pada pekerjaan sepenuh masa. Oleh itu, masa yang sedia ada 

selepas bekerja adalah terhad yang perlu diisi dengan tugas-tugas lain seperti mengemas rumah, menjaga anak, membasuh dan 

memasak. Oleh itu, kajian ini dilihat penting dalam mengenal pasti tahap aktiviti fizikal dikalangan wanita dewasa yang 

bekerjaya (Weldon T. Green & Elizaveta Novoradovskaya 2013). 

 

Selain itu, dalam kajian yang dikeluarkan oleh NHMS (2016) menunjukkan wanita mewakili 50.1 peratus dalam kalangan 

mereka yang tidak aktif melakukan aktiviti fizikal berbanding lelaki hanya 35.3 peratus tidak aktif dan kajian ini dilakukan 

dengan menumpukan kepada mereka yang berada dalam sektor pekerjaan professional.  Hal yang sama dapat dilihat dalam 

kajian yang dijalankan oleh Australian Bereau Of Statistics mendapati pekerja lelaki mempunyai peratusan tertinggi iaitu 

sebanyak enam 70.1 peratus melakukan aktiviti fizikal berbanding wanita iaitu sebanyak 29.9 peratus sahaja wanita bekerja 

mempunyai masa untuk melakukan aktiviti fizikal. Oleh itu, wanita dilihat kurang melakukan aktiviti fizikal berbanding lelaki. 

Justeru, kajian ini perlu dilakukan untuk mengkaji perhubungan faktor sosial yang mempengaruhi wanita bekerjaya dalam 

melakukan aktivti fizikal kerana menurut teori tingkah laku Ajzen (1991) menyatakan seseorang yang mempunyai niat yang 

memberansangkan akan membawa kepada tingkah laku yang diingini. 

  

Kajian ini telah menggunakan Teori Ajzen iaitu teori tingkah laku terancang dalam membantu untuk mengenalpasti faktor-faktor 

demografi dan hubungan antara faktor sosial terhadap aktiviti fizikal. Oleh yang demikian, pengkaji mengambil komponen 

subjektif norma iaitu berkaitan pengaruh sosial untuk dijadikan kajian dalam penyelidikan ini kerana niat atau hasrat yang kuat 

dapat menghasilkan peningkatan tingkah laku dalam aktiviti fizikal (Buchan et al. 2012). Tingkah laku terancang ialah mengenai 

kesedaran tentang manusia yang dilihat bergerak dalam pelbagai tingkah laku yang dipengaruhi oleh niat.  

 

Menurut Ahmad (2014) mendefinasikan tingkah laku terancang adalah niat atau hasrat dalam melakukan sesuatu pergerakan 

secara langsung serta tingkah laku yang dibuat itu boleh dilihat mahupun dikawal. Oleh itu, kesedaran wanita terhadap aktiviti 

fizikal dalam mendapatkan gaya hidup yang sihat boleh membantu menangani permasalahan ini. Menurut Hockey (1993 & 

Termbley er al., 2011) menyatakan kecergasan merupakan aspek kepada seseorang itu dapat melakukan aktivti fizikal khususnya 

aktiviti harian dengan pantas dan cepat tanpa berasa penat. Hasil kecergasan juga dapat membantu mengurangkan masalah 
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kesihatan yang berkaitan seperti risiko penyakit diabetes, penyakit jantung, tekanan darah tinggi, kerapuhan tulang dan 

mempunyai masalah berat badan dengan kurangnya aktiviti bersenam mahupun beriadah. 

 

Terdapat tiga faktor sosial yang menjadi pemboleh ubah dalam kajian ini iaitu rakan, keluarga dan media massa. Melalui 

Kreuger (2000), kepercayaan normatif adalah bergantung kepada kekuatan motivasi dalam memenuhi amalan sosial. Beliau turut 

mendapati bahawa norma sosial tidak dapat membantu dalam meramalkan tahap keinginan seseorang individu yang turut 

memiliki kawalan dalam yang tinggi. Menurut Payne dan Isaac (2011), suatu kajian telah dijalankan dan hasil kajian mendapati 

bahawa program aktiviti fizikal dapat penyumbang kepada perkembangan sosial. Dalam erti kata yang lain, aktiviti fizikal yang 

terancang akan mempunyai nilai pembangunan masyarakat secara menyeluruh. Oleh itu, sosial boleh ditakrifkan sebagai aspek 

pembelajaran yang berasaskan sosial seperti permodelan, maklum balas, dorongan dan halangan yang mempengaruhi atau 

menjadi sumber kepada pembelajaran dalam proses membentuk tingkah laku (Azhar, 2006). 

 

Ibu bapa, rakan – rakan, adik beradik merupakan mentor atau contoh model yang merupakan jaringan sosial yang kuat 

mempengaruhi norma sosial seseorang individu (Azhar, 2006). Menurut Marziana dan Mimi (2014), faktor sosial seseorang 

individu itu bermula dari rumah dan hubungan itu bermula daripada ahli keluarga. Satu kajian yang telah dijalankan oleh 

Anderssen dan Wold (2012), mendapati pengaruh ibu bapa dan rakan sebaya ke atas tahap penglibatan seseorang individu dalam 

aktiviti fizikal adalah tinggi. Namun, menurut taksiran Azizi yahaya (2012) pula, faktor rakan turut menjadi faktor sosial dalam 

mempengaruhi tingkah laku seseorang. Ahli fisiologi mendefinasikan rakan sebagai agen sosialisasi yang tidak formal yang turut 

memberi pengalaman yang tidak dapat diperolehi daripada keluarga. 

 

Oleh itu, tujuan kajian ini dijalankan adalah untuk membantu penyelidik untuk mengenal pasti tahap aktiviti fizikal dalam 

kalangan wanita dewasa yang bekerjaya serta mengetahui faktor – faktor demografi dan faktor-faktor sosial yang berhubung 

dengan aktiviti fizikal dalam penyelidikan ini. Selain itu, penyelidik juga ingin mengenal pasti faktor- faktor sosial dan tahap 

indeks jisim badan (BMI) yang mempengaruhi aktiviti fizikal dalam kalangan wanita dewasa yang bekerjaya.  

 

Terdapat pelbagai sumber kajian yang memfokuskan berkaitan aktiviti fizikal namun kekurangan kajian yang memfokuskan 

berkaitan wanita bekerjaya sebegai responden kajian menjadikan kajian ini dilihat mampu menjadi penanda aras kepada pengkaji 

masa hadapan dalam menitikberatkan perkaitan golongan ini. Justeru, pada bahagian seterusnya, artikel ini akam menerangkan 

tentang reka bentuk kajian, hasil kajian dan seterusnya membincangkan mengenai dapatan kajian serta kesimpulan daripada hasil 

yang diperolehi mengenai tahap aktiviti fizikal dan hubunganya dengan faktor sosial dalam kalangan wanita bekerjaya. 

 

 

METODOLOGI 

 

Reka bentuk kajian dalam kajian ini ialah kuantitatif yang berkonsepkan kaedah tinjauan dengan menggunakan pendekatan soal 

selidik bagi mengumpulkan data (Majid Konting, 2000). Populasi dan sampel –sampel kajian ini adalah terdiri daripada 86 orang 

wanita  yang bekerjaya dan berkhidmat di KPTM Bangi yang berumur dalam lingkungan 19 hingga 60 tahun. Persampelan 

dipilih berdasarkan kaedah Morgan (1997) dan Azizi Yahya, et al. (2006) iaitu sampel dipilih secara rawak daripada populasi 

bagi kajian ini. 

 

Kajian ini memfokuskan kepada hubungan faktor sosial terhadap aktiviti fizikal dalam kalangan wanita yang bekerjaya. Oleh itu, 

kajian ini telah menggunakan borang soal selidik daripada perlbagai sumber termasuklah International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ) yang digunakan sebagai alat pengukuran untuk mengetahui tahap aktiviti fizikal dalam kalangan wanita 

bekerjaya.   

 

Bahagian pertama instrument kajian ini adalah perkaitan dengan demografi. Bahagian ini melibatkan beberapa item yang 

disediakan bagi mengenalpasti latar belakang responden. Item-item seperti umur, jantina, tahap pendidikan, status perkahwinan, 

jenis pekerjaan, indek jisim badan telah disediakan. Responden perlu memilih hanya satu jawapan yang paling tepat dengan 

menandakan (/) dalam ruangan yang telah disediakan. Skala nominal dan ordinal telah telah digunakan pada bahagian ini. Data 

demografi termasuk umur, pendapatan, status perkahwinan dan status pekerjaan, ketinggian dan berat badan atau Index Jisim 

Badan telah digunakan untuk mengambarkan kumpulan dengan membandingkan setiap kumpulan pada unsur-unsur demografi. 

 

Bahagian B adalah berkaitan faktor sosial. Soal selidik untuk bahagian ini adalah hasil adaptasi daripada teori tingkah laku 

terancang (Ajzen, 1991). Soal selidik tingkah laku terancang bagi elemen subjektif norma tiga bahagian soalan itu bahagian 

pertama perkata berkaitan dengan media masa yang mempunyai 5 soalan, bahagian kedua yang berkaitan dengan keluarga (13 

soalan) dan bahagian ketiaga yang berkaitan dengan rakan – rakan (13 soalan) untuk mengukur pembolehubah peramal norma 

subjektif terhadap aktiviti fizikal. Pemarkahan teori tingkahlaku terancang bagi norma subjektif yang diukur pada 3 skala Likert 

iaitu tak pernah,  kadang kala,  dan kerap. Oleh itu, dapatan yang lebih tinggi mewakili kebarangkalian subjektif yang lebih besar 

dan penilaian yang lebih baik, masing-masing. Skor min bagi setiap pembolehubah dikira dan digunakan untuk analisis. 

 

Bahagian terakhir instrumen soal selidik kajian ini adalah mengenai aktiviti fizikal dengan menggunakan International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ). Ia dibentuk untuk mengenal pasti corak aktiviti fizikal (rendah, sederhana, tinggi) melalui empat 

domain utama iaitu berdasarkan rumah, pekerjaan, bercuti dan latihan berstruktur untuk menyediakan ukuran kuantitatif dalam 

aktiviti fizikal. Soalan yang terkandung dalam bahagian ini akan memberikan data mengenai hari, jam dan minit dalam 

melakukan aktiviti fizikal. Penilaian responden pula berdasarkan skala sela. Setiap langkah adalah berterusan dan daripada 

jumlah aktiviti dikira dengan  setiap jenis aktiviti yang digunakan melalui keperluan tenaga, yang ditakrifkan dalam METs, 

untuk menghasilkan skor dalam MET-minit. IPAQ ini telah digunakan bagi mendapatkan purata MET skor untuk setiap aktiviti 
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yang dilakukan (Ainsworth et al., 2006). METs adalah gandaan kadar metabolik berehat dan MET minit dikira dengan 

mendarabkan markah MET daripada aktiviti melalui minit dilaksanakan. Skor MET bagi setiap aktiviti adalah seperti berikut: 

berjalan kaki = 3.3 METs, aktiviti sederhana = 4,0 METs dan aktiviti lasak = 8.0 METs  dalam menghasilkan skor yang 

berterusan ke atas ketiga-tiga aktiviti dalam  jumlah METs. Secara rasional pengumpulan data berstruktur ini melalui pendekatan 

data hasil yang mudah untuk mengukur (Polit & Beck, 2006). 

 

Bagi menguji kesahan dan kebolehpercayaan item yang digunakan, satu kajian rintis telah dijalankan dalam kalangan 40 

kakitangan wanita KPTM Bangi yang tidak terlibat dalam kajian ini. Hasil dapatan kajian rintis menunjukkan set soal selidik ini 

mempunyai nilai ketekalan dalaman yang tinggi dan jelas ia boleh diterima pakai untuk tujuan kajian ini. 

 

Kesemua data yang diperolehi dianalisis dengan menggunakan perisian program Statistical Package of Social Science (SPSS) 

versi 23.0. terdapat dua jenis statistik telah digunakan iaitu statistic deskriptif dan statistik inferensi. Analisis statistik digunakan 

untuk menghuraikan secara menyeluruh berkaitan sampel kajian seperti kekerapan, peratusan, min dan sisihan piawai (Junaidi, 

2012). Analisis data dilakukan secara statistik deskriptif dan inferensi dengan mempersembahan data dalam bentuk peratusan, 

kekerapan, min dan menggunakan Ujian Korelasi Pearson dan Ujian Regresi Pelbagai.  

 

DAPATAN KAJIAN 
 

Sampel kajian ini adalah secara rawak daripada kakitangan wanita yang berkhidmat di Kolej Poly Tech MARA Bangi. Seramai 

86 orang kakitangan wanita telah melengkapkan borang soal selidik yang telah diedarkan. Berdasarkan data demografi, 

kumpulan umur lingkuan 31 tahun hingga 40 tahun merupakan sampel terbesar untuk kajian ini dengan peratusan sebanyak 

44.2% diikuti dengan 38.4% bagi umur 19 tahun hingga 30 tahun dan 17.4% sahaja untuk kumpulan umur 41 tahun hingga 50 

tahun.  

 

Dapatan kajian menunjukkan tahap rendah direkodkan sebagai skor tertinggi untuk aktiviti fizikal dalam kalangan wanita yang 

bekerjaya di KPTM Bangi dengan jumlah seramai 46 orang daripada 86 orang jumlah keseluruhan sampel iaitu sebanyak 53.5% 

manakala sebahagian lagi iaitu 34 orang pula berada pada tahap sederhana dalam melakukan aktiviti fizikal dengan peratusannya 

sebanyak 39.5% manakala baki daripada jumlah keseluruhan  iaitu 6 orang berada pada tahap lemah dalam melakukan aktiviti 

fizikal dengan peratusan mereka sebanyak 7.0% sahaja (rujuk jadual 1). Oleh yang demikian, min purata bagi pembolehubah 

bersandar ini ialah 2.47 dengan sisihan piawai yang diperolehi sebanyak 0.62. 

 

Jadual 1:  Tahap aktiviti fizikal berdasarkan IPAQ 

 

Tahap  Bilangan Peratusan (%) 

Tinggi  6 7.0 

Sederhana  34 39.5 

Rendah  46 53.5 

 Jumlah  86 100.0 

 

Kajian ini juga menggunakan analisis deskriptif iaitu dengan melihat kepada min dan sisihan piawai bagi melihat dengan lebih 

lanjut berkenaan faktor demografi dan peranannya terhadap wanita bekerjaya untuk melakukan aktiviti fizikal. Dari segi 

perbandingan min antara faktor demografi, dapatan menunjukkan bahawa nilai tertinggi adalah bagi faktor tahap pendidikan 

diikuti faktor index jisim badan (BMI) mendapat min kedua tertinggi dan faktor pendapatan bulanan ketiga seterusnya diikuti 

oleh  umur dan status perkahwinan terakhir. Hal ini menunjukkan faktor tahap pendidikan memainkan peranan yang penting 

berbanding faktor-faktor lain terhadap wanita bekerjaya untuk melakukan aktviti fizikal.  

 

Selain itu, dapatan kajian juga menunjukkan skor min dan sisihan piawai bagi faktor sosial yang mana faktor sosial rakan 

mempunyai min tertinggi berbanding faktor keluarga media masa Oleh yang demikian, dapatan ini menunjukkan bahawa faktor 

rakan memainkan peranan yang utama berbanding faktor sosial yang lain terhadap wanita bekerjaya untuk melakukan aktiviti 

fizikal. Jadual 2 menunjukkan data skor min dan sisihan piawai yang telah dianalisis. 

 

Jadual 2: Skor min dan sisihan piawai bagi faktor demografi dan faktor social 

 

      Min   Sisihan Piawai 

Faktor demografi: 

  Umur      1.79   .72 

  Tahap Pendidikan    3.14   1.06 

  Status Perkahwinan    1.20   .40 

  Pendapatan Bulanan    1.85   .95 

  Index Jisim Badan     2.42   .87 

 

Faktor Sosial: 

  Media masa     10.28   1.97 

  Keluarga     24.59   5.46 

  Rakan     24.78   5.73 
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Hubungan di antara Faktor Sosial dengan Aktiviti Fizikal 

 

Kajian ini telah menggunakan analisis korelasi Pearson untuk mengenal pasti sama terdapat hubungan antara faktor sosial 

dengan akvititi fizikal dalam kalangan wanita bekerjaya. Dapatan menunjukkan tidak terdapat hubungan yang signifikan faktor 

sosial media masa dengan nilai r=-.1.25, p>0.05. Hal ini menjelaskan bahawa faktor media masa tidak mempunyai hubungan 

dengan tahap aktiviti fizikal yang dilakukan oleh wanita bekerjaya di Kolej Poly Tech Mara, Bangi. Selain itu, bagi faktor sosial 

keluarga dan faktor sosial rakan turut menunjukkan bahawa tidak terdapat hubungan yang signifikan antara faktor sosial keluarga 

dengan aktivti fizikal dengan nilai r=-.202,p>0.05, serta tidak terdapat hubungan yang signifikan antara faktor sosial rakan 

dengan akviti fizikal dengan r=-.040,p>0.05. Oleh yang demikian, ianya menjelaskan bahawa hipotesis adalah diterima (rujuk 

jadual 3). 

 

Hubungan Indeks Jisim Badan (BMI) dengan Aktiviti Fizikal 
 

Jadual 3 di bawah juga menunjukkan hubungan di antara indeks jisim badan (BMI) dengan aktiviti fizikal yang dilakukan oleh 

wanita bekerjaya di Kolej Poly Tech Mara, Bangi. Hasil dapatan menunjukkan bahawa tidak terdapat hubungan yang signifikan 

antara indek jisim badan (BMI) dengan aktiviti fizikal dengan nilai r=.156,p>0.05. Hal ini menunjukkan aktiviti fizikal yang 

dilakukan oleh wanita bekerjaya tidak mempunyai hubungan dengan tahap indeks jisim badan (BMI) mereka.  

 

 

Jadual 3: Keputusan ujian korelasi antara faktor sosial dan BMI dengan  

aktivti fizikal 

 

   N Media Masa  Keluarga       Rakan BMI 

IPAQ   86   -.125   -.202                 -.040 .156 

 Korelasi adalah signifikan pada aras 0.05 (2-hujung) 

 

Bagi mengenalpasti faktor yang mempengaruhi akitiviti fizikal dalam kalangan wanita bekerjaya, analisis regresi pelbagai telah 

digunakan di dalam kajian ini. Keputusan ujian telah menunjukkan bahawa ketiga-tiga faktor sosial iaitu media masa, keluarga 

dan rakan mempunyai nilai R2 sebanyak .054 menunjukkan bahawa 5.4% perubahan dalam variable kriterion iaitu aktiviti fizikal 

adalah disebabkan oleh perubahan dalam faktor sosial (rujuk jadual 4). 

 

 

Jadual  4: Hasil analisis regresi pelbagai terhadap faktor yang menyumbang kepada aktiviti fizikal wanita bekerjaya. 

 

Model  R  R Square Adjusted R Square Std.Error of the Estimate 

_____________________________________________________________________ 

1        .232a  .054   .019   .621 

Peramal (Malar): Media Masa, Keluarga, Rakan 

 

Secara signifikan skor faktor sosial media masa [F (1,84)=1.336, p>0,05] menunjukkan tidak terdapat pengaruh faktor sosial 

media masa terhadap aktiviti fizikal wanita bekerjaya. Dapatan juga menunjukkan bagi faktor sosial keluarga dan faktor sosial 

rakan dengan masing-masing menunjukkan nilai  skor adalah [F (1,84)= 3.567, p>0.05] dan [F (1,84)= 1.34, p>0.05] 

menjelaskan bahawa kedua-dua faktor sosial ini juga tidak mempengaruhi aktiviti fizikal dalam kalangan wanita bekerjaya di 

KPTM Bangi. (rujuk jadual 3 dan 4). 

 

 

Jadual  5 : Hasil analisis regresi pelbagai terhadap faktor sosial. 

 

Pembolehubah bersandar: faktor sosial 

Pemboleh ubah: Pekali Koefiesien  Nilai-t  Sig Nilai F 

Media massa  -.059      -.461  .646 1. 336 

Keluarga  -.257    -1.805  .075 3.567 

Rakan    .142     1.031  .306 1.34 

Sumber hasil SPSS. Nilai dalam kurungan merujuk kepada nilai signifikan F-statistik dan ** signifikan pada aras keertian 5 

peratus atau 0.05.  

 

Selain itu, kajian ini juga bertujuan untuk melihat sama ada aktiviti fizikal yang dilakukan oleh wanita bekerjaya memainkan 

peranan terhadap BMI wanita bekerjaya. Jadual 6 menunjukkan hasil analisis regresi yang menjelaskan pengaruh aktiviti fizikal 

terhadap BMI. Hasil dapatan bagi skor aktiviti fizikal [F (1,84) = 2.090, p>0.05 menunjukkan bahawa tidak terdapat pengaruh 

yang signifikan aktiviti fizikal terhadap indeks jisim badan (BMI) dalam kalangan wanita bekerjaya dengan nilai R2 sebanyak 

.024 menjelaskan bahawa hanya 2.4% perubahan yang berlaku terhadap BMI akibat perubahan aktiviti fizikal dalam kalangan 

wanita bekerjaya di KPTM Bangi. (rujuk jadual 6). 
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Jadual 6 : Hasil analisis regresi pelbagai terhadap faktor yang 

menyumbang kepada BMI 

 

Model  R  R Square Adjusted R Square Std.Error of the Estimate 

____________________________________________________________ 

1        .156a  .024   .013   .623 

Peramal (Malar): aktiviti fizikal 

 

Secara kesimpulannya, dapatan kajian ini menunjukkan faktor sosial bagi media masa, keluarga dan rakan tidak mempunyai 

hubungan yang signifikan dengan aktiviti fizikal dalam kalangan wanita bekerjaya di KPTM Bangi. Selain itu, dapat 

disimpulkan juga bahawa perubahan yang berlaku di dalam faktor sosial adalah tidak mempengaruhi wanita bekerjaya untuk 

melakukan aktiviti fizikal.  Namun, dari segi pengaruh aktiviti fizikal terhadap tahap indeks jisim badan (BMI) juga tidak 

menunjukkan pengaruh yang signfikan dengan hanya melibatkan sebanyak 2.4% sahaja. 

 

 

PERBINCANGAN 

 

Tujuan kajian ini dijalankan adalah untuk mengenal pasti tahap aktiviti fizikal dalam kalangan wanita dewasa yang bekerjaya 

serta mengetahui faktor-faktor sosial yang berhubung dengan aktiviti fizikal dalam penyelidikan ini. Secara keseluruhannya, 

dapatan kajian menunjukkan bahawa wanita bekerjaya di KPTM Bangi kurang melakukan aktiviti fizikal dalam seminggu 

dengan separuh daripada jumlah responden berada pada tahap rendah. Tahap aktiviti fizikal yang dinilai menunjukkan mereka 

berada pada tahap aktiviti fizikal yang rendah. Aspek ini dinilai melalui penggunaan tenaga iaitu Metabolic Equivalent of Task 

(MET) semasa melakukan aktiviti fizikal dalam seminggu. Nilai MET ialah pengiraan fisiologikal terhadap penggunaan tenaga 

yang disebabkan oleh aktiviti fizikal. Pengiraan ini didefinisikan sebagai kadar nilai metabolik semasa kita melakukan aktiviti 

fizikal tertentu (Global Recommendation on Physical Activity For Health, 2010).  

 

Menurut World Health Organization (2012), penggunaan tenaga semasa melakukan aktiviti fizikal dalam seminggu perlu 

diambil kira untuk menjelaskan tahap aktiviti fizikal sama ada berintensiti tinggi, sederhana atau rendah. Ia termasuk aktiviti 

untuk bekerja, semasa pergerakan menggunakan apa sahaja pengangkutan dan aktiviti fizikal pada masa lapang (WHO 2012). 

Menurut WHO (2012) lagi, aktiviti fizikal berintensisti tinggi merupakan aktiviti yang menggunakan daya tenaga fizikal yang 

kuat dan menyebabkan anda bernafas jauh lebih kuat daripada biasa seperti aktiviti mengangkat beban yang berat, menyertai 

pertandingan bola jaring dan bola sepak. Manakala, aktiviti fizikal berintensiti sederhana menggunakan daya tenaga yang 

sederhana yang menyebabkan pernafasan agak kuat daripada biasa seperti pergerakan berjalan menaiki tangga ke tingkat tiga, 

berbasikal dan berkebun. Tahap aktiviti fizikal yang rendah pula merujuk kepada situasi apbila anda duduk tanpa melakukan 

sesuatu perkara tetapi tidak termasuk masa tidur (WHO 2012). 

 

Tahap aktiviti fizikal rendah dalam kalangan wanita bekerjaya di KPTM Bangi ini jelas menunjukkan bahawa mereka berada 

dalam kategori tidak aktif secara fizikal dan terdedah kepada risiko mendapatkan pelbagai penyakit. Dapatan ini selaras dengan 

kajian terdahulu yang dilakukan oleh Kementerian Kesihatan Malaysia melalui Tinjauan dan Morbiditi Kebangsaan (NHMS) 

(2015), yang mendapati sebanyak 33.5% rakyat Malaysia adalah tidak aktif secara fizikal. Hasil kajian ini juga selari dengan 

kajian Tam Cai Lian et.al (2016) yang melaporkan bahawa wanita di Malaysia kurang melibatkan diri dalam aktiviti fizikal 

berbanding kaum lelaki yang lebih aktif. Ia jelas merupakan satu cabaran yang perlu ditangani oleh wanita bekerjaya untuk 

mempastikan mereka kekal sihat dengan melakukan aktiviti fizikal. Ini dibuktikan dengan peratusan kategori tertinggi punca 

kematian wanita di Malaysia dengan angka kematian yang direkodkan oleh Kementerian Kesihatan Malaysia dan Jabatan 

Perangkaan Negara (2015) adalah tinggi terutamanya kepada penyakit sakit jantung, tekanan darah tinggi dan obesiti hasil 

daripada mengamalkan kehidupan sedanteri. Tahap aktiviti fizikal yang rendah dalam kalangan wanita bekerjaya juga mungkin 

disebabkan oleh peranan dan tanggungjawab wanita dalam pelbagai aspek. Wanita bekerjaya bukan sahaja berperanan sebagai 

isteri dan ibu tetapi dalam masa yang sama mempunyai tanggungjawab terhadap kerjaya dan kehidupan sosial (Salasiah Hanim 

Hamjah dan Adawiyah Ismail 2012).  

 

Indeks jisim badan (BMI) juga merupakan faktor yang telah dikaji hubungannya dengan aktiviti fizikal dalam kalangan wanita 

bekerjaya. Namun begitu, dapatan menunjukkan bahawa tidak terdapat hubungan yang signifikan di antara BMI responden 

dengan tahap aktiviti fizikal. Majoriti wanita bekerjaya di KPTM Bangi mempunyai berat badan yang ideal walaupun mereka 

berada dalam tahap yang rendah melakukan aktiviti fizikal dalam seminggu. Hasil kajian juga mendapati bahawa masalah obesiti 

masih membelenggu wanita bekerjaya di KPTM Bangi walaupun peratusannya kecil. Kebanyakan kajian terdahulu melaporkan 

bahawa masalah obesiti ini berkait rapat dengan kekurangan dalam melakukan aktiviti fizikal. Oleh itu, aktiviti fizikal dilihat 

dapat memainkan peranan yang penting dalam pencegahan penyakit berjangkit atau Non Communicable Diseases (NCD) seperti 

penyakit jantung dan sebagainya (Warburton et.al 2006; WHO 2008; WHO 2010). Justeru, dapatan kajian terdahulu ini jelas 

menunjukkan bahawa masalah obesiti sangat berkait rapat dengan aktiviti fizikal. Masalah ini walaupun dilaporkan kecil 

peratusannya dalam kalangan wanita bekerjaya di KPTM Bangi, ianya perlu diatasi dengan segara. Hal ini kerana kadar obesiti 

di Malaysia telah meningkat dengan ketara dalam tempoh 10 tahun yang lalu (Wan Mohamud et.al., 2011; Tee 2002; Tee 1999 

dalam Barbara 2013). Tambahan, menurut Wan Mohamud et.al. (2011) dan Haryati Adilin et.al (2015), Malaysia juga adalah 

sebuah negara yang mempunyai kadar obesity tertinggi di rantau Asia Tenggara. Ini turut dibuktikan oleh data yang dikeluarkan 

oleh KKM dengan menunjukkan sebanyak 33% atau 5.4 juta rakyat Malaysia merupakan golongan yang menghadapi masalah 

obesiti di mana punca ketiga kadar kematian tertinggi di Malaysia. 
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Dapatan kajian juga menunjukkan bahawa faktor sosial rakan lebih banyak menyumbang kepada aktiviti fizikal yang dilakukan 

oleh wanita bekerjaya berbanding dengan faktor keluarga dan media masa. Walau bagaimanapun, berdasarkan kepada analisis 

inferensi kajian menunjukkan bahawa ketiga-tiga faktor sosial keluarga, rakan dan media masa tidak mempunyai hubungan yang 

signifikan dengan aktiviti fizikal yang dilakukan. Hal ini dapat disimpulkan bahawa faktor sosial walaupun tidak mempunyai 

hubungan dengan aktiviti fizikal yang dilakukan tetapi ianya masih menjadi salah satu faktor yang perlu dititikberatkan oleh 

pengkaji dan orang ramai. Ini kerana kesihatan mental dan tahap kualiti kehidupan sosial adalah disumbangkan oleh aktiviti 

fizikal (Rhodes et.al., 2008 & WHO 2011). 

 

Salah satu tujuan kajian ini dilakukan juga adalah bagi melihat pengaruh atau faktor yang menyebabkan berlakunya perubahan 

kepada aktiviti fizikal yang dilakukan oleh wanita bekerjaya di KPTM Bangi khususnya. Hasil ujian statistik memperlihatkan 

bahawa perubahahan yang berlaku ke atas faktor media sosial, keluarga dan rakan hanya mempengaruhi sebanyak 5.4% sahaja 

aktiviti fizikal yang dilakukan. Namun ia lebih tinggi daripada faktor BMI yang hanya 2.4% sahaja menyumbang kepada tahap 

aktiviti fizikal yang dilakukan oleh wanita bekerjaya di KPTM Bangi. Ini menyebabkan tiada satu yang khusus yang menjadi 

halangan utama dalam melakukan aktiviti fizikal (Sambasivarao 2013). Ia juga mencerminkan bagaimana wanita bekerjaya 

bertingkah laku dalam melakukan aktiviti fizikal. 

 

Menurut Ajzen (1991), kelakuan adalah tindak balas yang boleh diperhatikan individu dalam situasi yang diberi berkenaan 

dengan sasaran yang diberikan. Justeru model yang digunakan dalam kajian ini sangat bermanfaat dalam memacu wanita 

bekerjaya untuk bertingkah laku dalam melakukan aktiviti fizikal. Hal ini disokong oleh Michie dan Abraham (2004) yang 

menyatakan bahawa teori tingkah laku terancang berguna untuk menerang dan meramalkan tingkah laku kesihatan seperti 

aktiviti fizikal. Tambahan pula teori tingkah laku terancang Ajzen (1991) merupakan salah satu teori sosial kognitif yang telah 

banyak dikaji untuk meramal tingkah laku dalam pelbagai populasi (Conner & Sparks 2005). Menurut teori ini lagi, niat sesorang 

untuk membentuk tingkah laku adalah penentu utama dalam tingkah laku itu kerana ia mencerminkan tahap motivasi seseorang 

yang sanggup memberi untuk melaksanakan tingkah laku. 

 

KESIMPULAN 

 

Secara keseluruhannya, kajian ini mengenal pasti tahap aktiviti fizikal dalam kalangan wanita bekerjaya di KPTM Bangi di 

samping mengenal pasti sama ada terdapat hubungan antara tahap aktiviti fizikal dengan faktor-faktor sosial dan BMI serta 

mengenal pasti faktor utama yang mempengaruhi penglibatan aktiviti fizikal mereka. Umumnya, hasil kajian ini sangat 

bermanfaat kepada warga KPTM Bangi khususnya golongan wanita kerana kajian ini dapat meningkatkan pemahaman terhadap 

kepentingan aktiviti fizikal dan faktor-faktor sosial yang mendorong penglibatan mereka dalam melakukan aktiviti fizikal. 

Pendedahan tentang masalah obesiti yang telah menjadi satu wabak di Malaysia juga sekaligus dapat memberikan kesedaran 

kepada mereka untuk menjaga kesihatan dengan cara melakukan aktiviti fizikal secara berterusan. 

 

Secara khususnya, faktor sosial iaitu keluarga di lihat mempengaruhi penglibatan wanita bekerjaya dalam melakukan aktiviti 

fizikal berbanding faktor sosial untuk rakan dan media massa. Ini kerana sokongan dan dorongan yang diberikan oleh ahli 

keluarga di samping penglibatan ahli keluarga yang turut bersama-sama melakukan aktiviti fizikal untuk mendapatkan kehidupan 

yang sihat menjadikan faktor sosial ini dilihat signifikan. 

 

Selain itu, faktor sosial seperti media massa kurang mempengaruhi wanita bekerjaya dalam melakukan aktiviti fizikal. Ia 

menunjukkan wanita bekerjaya tidak dipengaruhi oleh pembacaan jurnal, tontonan televisyen, pendengaran di radio, pembacaan 

daripada surat khabar dan internet dalam melakukan aktiviti fizikal. Justeru, kajian ini diharap dapat memberikan implikasi 

kepada pihak KPTM Bangi untuk mempastikan  golongan wanita bekerjaya ini terus aktif dalam melakukan aktiviti fizikal. Hal 

ini kerana aktiviti fizikal adalah penting untuk membanteras masalah kesihatan seperti obesiti yang juga dihadapi oleh segelintir 

wanita bekerjaya di KPTM Bangi seterusnya mampu membantu dalam melahirkan wanita yang bekerjaya mempunyai kesihatan 

yang sihat dalam menjamin mutu perkhidmatan yang jitu.  

 

Oleh yang demikian, hasil dapatan kajian ini menunjukkan bahawa kekuatan motivasi seseorang individu wanita bekerjaya 

merupakan faktor yang mempengaruhi seseorang individu itu untuk melakukan aktiviti fizikal meskipun terdapat pelbagai 

pengaruh luaran yang mempengaruhi. Sekiranya golongan wanita ini tidak mahu melakukannya ia tidak mudah dipengaruhi 

(Kreuger, 2011). 

 

Selain itu, pelbagai strategi perlu dirancang agar masalah obesiti yang kian menjadi wabak di Malaysia dapat dibanteras dan 

ditangani dengan berkesan. Sokongan pihak keluarga yang menjadi faktor sosial yang positif ke arah melakukan aktiviti fizikal 

juga perlu dikekalkan agar penglibatan wanita bekerjaya dalam aktiviti fizikal dapat diteruskan dalam membina kehidupan yang 

positif dan sihat.  

 

Beberapa isu diperolehi berdasarkan kajian yang telah dijalankan. Sebagai garis panduan kajian masa hadapan, dicadangkan 

kajian seumpama ini diberi perhatian kerana kurangnya kajian yang dibuat terhadap wanita khususnya yang bekerjaya dengan 

memperbesarkan lagi skop kajian yang akan dijalankan dengan melibatkan perlbagai faktor lain yang dilihat berkaitan. Hasil 

dapatan kajian ini juga membantu sesebuah organisasi dalam melahirkarkan kakitangan yang pro-aktif mampu dalam membantu 

meningkatkan kejayaan sesebuah organisasi ke arah lebih baik. Justeru itu, kajian ini dapat membantu penyelidik untuk 

mengetahui hubungan antara faktor sosial terhadap aktiviti fizikal dalam kalangan wanita dewasa yang bekerjaya serta perkara 

yang mempengaruhinya.  
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Dapatan daripada kajian yang dijalankan akan menghasilkan pengetahuan yang baru, ini kerana pengetahuan sentiasa berubah-

ubah. Hasil daripada kajian ini diharapkan akan dapat dijadikan panduan kepada pihak yang berkenaan dalam melibatkan wanita 

yang berkerjaya dalam melakukan aktiviti fizikal seterusnya menjalani kehidupan yang sihat. Di samping itu, hasil kajian ini 

diharapkan akan memberi kesedaran kepada wanita khususnya yang bekerjaya dalam menjaga serta mendisiplinkan diri untuk 

terus mendapatkan kehidupan yang positif serta sihat. Selain itu, hasil daripada kajian ini juga dapat dijadikan rujukan oleh 

pengkaji-pengkaji akan datang.  

 

Kesimpulannya, kajian ini memperlihatkan gaya kehidupan wanita yang bekerjaya dalam menjalani aktiviti fizikal mereka 

berdasarkan faktor – faktor sosial. Wanita itu sendiri seharusnya sedar akan kepentingan dalam menjaga kesihatan tubuh badan 

meskipun mempunyai kekangan masa yang terhad kerana tuntutan kerja dan tanggungjawab di rumah. Oleh itu, mereka perlu 

diberikan lebih pendedahan dalam meningkatkan tahap aktiviti fizikal mereka seterusnya memberikan kelebihan kepada mereka 

bagi membolehkan mereka memperolehi kehidupan yang lebih sihat dan terarah kepada kehidupan yang positif. 
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