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ABSTRAK

Kesehatan sebagai kebutuhan dasar merupakan faktor yang Kata Kunci:
sangat penting sebagai parameter kualitas hidup manusia. aktivitas fisik,
Oleh karena itu pembangunan akan sarana kesehatan yang fkaes;llel:\aastan
berkualitas menjadi sangat penting untuk meningkatkan perumaha'n

kualitas hidup masyarakat kota. Pada masa pandemic covid-
19 dimana mayoritas masyarakat beraktivitas di rumah,
maka pengolahan sarana kesehatan yang memadai pada
kawasan perumahan menjadi faktor utama untuk menjaga
kondisi kesehatan dan meningkatkan kualitas hidup
penghuni perumahan. Salah satu sarana kesehatan pada
kawasan perumahan adalah sarana aktivitas fisik. Pada
kawasan perumahan perencanaan yang tepat akan fasilitas
aktivitas fisik akan menjadi sarana kesehatan yang memiliki
banyak manfaat bagi penghuninya. Metoda penelitian yang
akan digunakan pada penelitian ini adalah metoda kuantitatif
dan kualitatif. Penelitian ini mengkaji data penghuni kawasan
perumahan dan analisa dari studi literatur untuk
menentukan kebutuhan aktivitas fisik yang sesuai untuk
setiap rentang usia. Melalui penelitian ini diharapkan dapat
menambah wawasan desainer dan arsitek akan perencanaan
aktivitas fisik yang sesuai untuk kawasan perumahan.
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1. PENDAHULUAN

Definisi WHO tentang kesehatan yang dirumuskan pada tahun 1948 adalah “Kesehatan
adalah keadaan kesejahteraan fisik, mental, dan sosial yang utuh dan bukan sekedar tidak
adanya penyakit atau kelemahan”(World Health Organization, 2021). Rumusan pengertian
kesehatan sebagai kemampuan beradaptasi dan mengelola diri sendiri, ini merupakan cara
yang lebih tepat untuk abad ke-21 dalam mengkonseptualisasikan kesehatan manusia dengan
serangkaian fitur dan dimensi dinamis yang dapat diukur (Huber et al., 2016).

Aktivitas fisik secara teratur terbukti membantu mencegah dan menangani penyakit tidak
menular seperti jantung, stroke, diabetes, dan beberapa jenis kanker. Aktifitas fisik secara
regular juga membantu mencegah hipertensi, menjaga berat badan yang sehat dan dapat
meningkatkan kesehatan mental, kualitas hidup dan kesejahteraan (World Health
Organization, 2018). Aktivitas fisik dan olahraga teratur dapat membantu Anda tetap sehat,
energik, dan mandiri seiring bertambahnya usia. Olahraga berperan penting dalam mencegah
penyakit kesehatan dan stroke. Manfaat kesehatan dari olahraga teratur telah dibuktikan
dalam banyak penelitian (Elmagd, 2017).

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang dapat menjaga kesehatan dan
meningkatkan imunitas manusia terhadap penyakit. Aktivitas fisik mempunyai banyak
manfaat tidak hanya untuk tubuh namun juga untuk kesehatan mental, sosial dan emosional
manusia. Perencanaan akan fasilitas aktivitas fisik yang sesuai dan tepat sasaran pada area
perumahan dirasakan sangat penting tidak hanya untuk meningkatkan kesehatan dan kualitas
hidup masyarakat, namun juga dapat mengurangi resiko masyarakat terjangkit virus covid-
19.

Pada saat pandemi Covid-19 terjadi pergeseran aktivitas masyarakat, dimana untuk
mengurangi penyebaran Covid-19, sebagian besar masyarakat menghabiskan waktu di
rumah. Antisipasi jarak sosial ini mengakibatkan masyarakat memiliki kesempatan yang jauh
lebih sedikit untuk aktif secara fisik, terutama jika aktivitas seperti berjalan kaki atau
bersepeda sebagai transportasi, atau mengambil bagian dalam aktivitas olahraga santai
(misalnya joging, berjalan-jalan dengan anjing, pergi ke gym) dibatasi . Selain itu, tindakan
drastis ini juga membuat Masyarakat lebih mudah duduk diam di rumah untuk jangka waktu
yang lama. Dampak dari ketidakaktifan fisik ini sangat mungkin terlihat di banyak bidang
seperti kesehatan dan perawatan sosial serta kesejahteraan mental masyarakat di seluruh
dunia (Stamatakis et al., 2020).

Kebutuhan manusia akan aktivitas fisik berbeda-beda disetiap kelompok usia, baik
berdasarkan jenis intensitas aktivitas fisik maupun durasi aktivitas fisik. Dengan menganalisa
kelompok usia pada kawasan perumahan maka akan didapat kebutuhan yang lebih spesifik
dan tepat sasaran akan fasilitas aktivitas fisik sebagai sarana kesehatan pada kawasan
perumahan. Hal tersebut dapat meningkatkan efektivitas sarana aktivitas fisik tersebut
karena telah disesuaikan dengan kebutuhan penghuninya (Farida et al., 2021)

Penelitian ini akan mengkaji data penghuni kawasan perumahan untuk menentukan
kebutuhan aktivitas fisik yang sesuai, dan analisa studi literatur. Melalui penelitian ini
diharapkan dapat menambah wawasan desainer dan arsitek akan perencanaan aktivitas fisik
yang sesuai untuk kawasan perumahan.
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2. TINJAUAN PUSTAKA

2.1.  Aktifitas Fisik Berdasarkan Rentang Usia

Menurut pedoman dan rekomendasi WHO (World Health Organization, 2010). WHO
memberikan rincian untuk berbagai kelompok umur dan kelompok populasi tertentu tentang
berapa banyak aktivitas fisik yang dibutuhkan untuk kesehatan yang baik.

e Anak di bawah 5 tahun harus menghabiskan setidaknya 180 menit sehari dalam aktivitas
fisik, pada khususnya anak berusia 3-4 tahun sebaiknya melakukan aktivitas fisik intensitas
sedang atau tinggi selama satu jam sehari.

e Anak-anak dan remaja berusia 5-17 tahun harus melakukan aktivitas fisik intensitas
sedang hingga tinggi setidaknya 60 menit sehari, termasuk aktivitas yang memperkuat
otot dan tulang, setidaknya 3 hari seminggu.

e Orang dewasa berusia 18 - 64 tahun harus mendapatkan total setidaknya 150 menit
aktivitas fisik intensitas sedang sepanjang minggu, atau setidaknya 75 menit aktivitas fisik
intensitas tinggi sepanjang minggu, termasuk aktivitas penguatan otot 2 hari atau lebih
per minggu.

e Orang dewasa berusia 65 tahun harus mendapatkan total setidaknya 150 menit aktivitas
fisik intensitas sedang sepanjang minggu, atau setidaknya 75 menit aktivitas fisik
intensitas tinggi sepanjang minggu, termasuk aktivitas penguatan otot 2 hari atau lebih
per minggu. Orang dewasa yang lebih tua dengan mobilitas yang buruk harus melakukan
aktivitas fisik untuk meningkatkan keseimbangan 3 hari atau lebih per minggu.

2.2. Jenis Aktivitas Fisik

Ada berbagai jenis aktivitas fisik, dan masing-masing memiliki atribut, kualitas, dan tujuan
yang berbeda. yang secara kolektif menentukan seberapa mudah atau sulit untuk
mengadopsi dan mematubhi setiap jenis. Aktivitas fisik dapat bersifat rekreasi atau utilitarian,
menuntut sedikit atau banyak tenaga dari peserta, dan membutuhkan jumlah waktu luang,
sumber daya keuangan, dan peralatan yang berbeda-beda. Lihat pada Tabel 1. desain
komunitas mempengaruhi perilaku manusia. Cara kota, pinggiran kota, dan Kawasan
dirancang membangun berdampak pada orang-orang yang bekerja, tinggal, dan bermain di
dalamnya. Lingkungan binaan membentuk hubungan antara aktivitas fisik, kesehatan dan
lingkungan tempat orang tinggal dan bekerja. (Lawrence D et al., 2003).

Tabel 1. Jenis Aktivitas Fisik

Jenis Intensitas Tujuan Aktivitas Halangan bagi Peserta Tingkat Kesulitan

Aktivitas Fisik s qano Tinggi Utilitarian Rekreasi Ketahanan Peralatan Waktu Mebutuhkan Rendah Sedang Tinggi
fisik yang dan  senggang Peserta

tinggi Fasilitas Lainnya
Berjalan X X
Bersepeda X X X X
Jogging X X
Tenis X X X
Golf X X X X
Berenang X X X X X

Sumber: Frank, Lawrence D, Health and Community Design, 2003

Berdasarkan survei yang dilakukan terhadap 103 masyarakat urban. Jenis sarana olahraga
yang sesuai dengan lingkungan masyarakat kota adalah car free day, senam bersama, terapi
kaki, gym, lapangan basket, fasilitas untuk pejalan kaki, lintasan sepeda, lapangan futsal,
lapangan tenis, lintasan lari, lapangan bulu tangkis, taman bermain anak, aula olahraga,
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taman atau ruang terbuka, kolam renang, tempat olah raga terpadu, taman yang dilengkapi
dengan fasilitas olah raga (Prawira, 2015).

Menurut studi dapat dianalisa panduan secara pragmatis, program kegiatan dan jenis
aktivitas fisik berbasis bukti yang layak dalam situasi saat ini termasuk lockdown (Flizéki et al.,
2020). Kapan pun diizinkan dan memungkinkan, masyarakat harus didorong bekergiatan di
luar ruangan, terutama pada area hijau. Kegiatan di luar ruangan yang memungkinkan
termasuk berjalan kaki, jogging dan bersepeda. Latihan aktivitas fisik pada area hijau dapat
meningkatkan kesejahteraan (Rogerson et al., 2020). Pemula harus mulai dengan volume
rendah (5-10 menit 2-3 kali seminggu) dan intensitas rendah (kecepatan reguler) dan
meningkatkan volume dan intensitas seiring waktu. Waktu singkat yang bergantian (misalnya
3 menit) dengan kecepatan yang lebih rendah dan lebih tinggi dapat meningkatkan efek
kesehatan dan membuat latihan lebih menyenangkan (Flizéki & Banzer, 2018). Latihan
penguatan otot dapat dilakukan dengan menggunakan karet, jika tersedia (Fizéki, 2019).
Seperti dalam semua situasi lainnya, aturan jarak sosial setidaknya 1,5 - 2 .m juga penting
dilakukan di luar ruangan (Centre for Desease Control and Prevention, 2021).

2.3. Fasilitas Aktivitas Fisik pada Perumahan

Sarana lingkungan merupakan faktor dominan yang dibutuhkan penghuni perumahan.
Hal ini dapat menjadi indikasi bahwa penghuni membutuhkan berbagai hal yang dapat
menunjang kelangsungan hidupnya dan dapat membantu dalam aktivitasnya. Sarana
merupakan salah satu elemen permukiman berupa shell (tempat), yang mana manusia
melangsungkan kegiatan atau melaksanakan kehidupan. Oleh karena itu dalam
perencanaannya perlu mendapat perhatian khusus agar sesuai dengan rencana kegiatan yang
berlangsung (Sastra et al., 2006)

Pada Kawasan Perumahan menurut survey yang dilakukan terhadap 235 penghuni
perumahan diketahui bahwa pada kategori fasilitas lingkungan kata kunci yang paling sering
muncul adalah fasilitas pertamanan dan ruang terbuka hijau yang dideskripsikan oleh
responden sebanyak 137 (59,30%) dari total data faktor fasilitas lingkungan. Berdasarkan data
teks responden, fasilitas pertamanan dan ruang terbuka hijau yang dimaksud khususnya
dalam bentuk fisik dan suasana seperti tersedianya ruang komunal berupa taman dan
terdapat berbagai jenis vegetasi sehingga dapat menciptakan lingkungan vyang
menyenangkan. Selain itu, ruang terbuka hijau juga terkait dengan ketersediaan lapangan
olah raga yang dapat digunakan sebagai tempat rekreasi serta arena bermain yang dilengkapi
dengan ruang baca (Syafrina et al., 2018). Hal ini menunjukkan bahwa penghuni hunian
menginginkan fasilitas yang selain dijadikan sebagai tempat bersosialisasi antar penghuni
namun juga dapat memberikan kesegaran bagi lingkungan hunian. Lingkungan alam memiliki
hubungan yang positif dengan aktivitas penghuni di kawasan permukiman (Salas et al., 2017).

Berdasarkan regulasi juga sudah diatur (Menteri Negara Perumahan Rakyat, 2006) yaitu :
Persyaratan dan standar pembangunan sarana lingkungan fasilitas Gedung Serba Guna
dibangun untuk kebutuhan kelompok 6.000 Kepala Keluarga (KK). Persyaratan dan standar
perencanaan sarana Kasiba untuk fasilitas olah raga dan lapangan terbuka berupa Taman
Bermain dibangun untuk kebutuhan kelompok 500 Kepala Keluarga (KK).

3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini akan mengkaji data penghuni kawasan perumahan untuk menentukan
kebutuhan aktivitas fisik yang sesuai didukung dengan analisa studi literatur. Melalui
penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan desainer dan arsitek akan perencanaan
aktivitas fisik yang sesuai untuk kawasan perumahan.

Perumusan Masalah:
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e Bagaimana merencanakan fasilitas aktivitas fisik yang lebih sesuai dengan kelompok

umur penghuninya?

e Bagaimana merencanakan fasilitas aktivitas fisik di kawasan pemukiman sesuai

dengan persyaratan ruang dan keamanan yang berlaku?

Pengumpulan data dilakukan melalui teknik wawancara dan observasi lapangan.
Pengumpulan data sebagian besar dilakukan pada bulan September dan akan dilengkapi
dengan data sekunder dari studi literatur dari berbagai sumber, antara lain buku, artikel, dan
informasi dari situs internet. Studi dilakukan mulai Juni 2020 hingga Januari 2021.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Dengan luas total 43 hektar, Grand Sharon Residence memiliki berbagai tipe rumah yang
sesuai dengan kebutuhan masyarakat Bandung. Berlokasi di Bandung Timur, Grand Sharon
Residence memiliki fasilitas aktivitas fisik yang memadai bagi penghuninya dan tersebar di
setiap cluster perumahan. Grand Sharon memiliki pusat kebugaran yang disediakan untuk
seluruh penghuni berupa club house yang menyediakan fasilitas: lapangan futsal, lapangan
bulu tangkis, kolam renang dan lapangan untuk olahraga statik seperti aerobik, yoga, zumba,
pencak silat dan kelas tari. Selain itu, Grand Sharon juga menyediakan taman dan ruang
terbuka hijau yang dialokasikan sebagai taman estetika dan arena bermain.

Kisaran usia penduduk Grand Sharon bervariasi dari di bawah 5 tahun hingga di atas 65
tahun. Namun fokus fasilitas aktivitas fisik lebih diarahkan kepada warga yang berusia 15
tahun ke bawah karena di setiap cluster perumahan telah disediakan arena bermain berupa
arena bermain.

Gambar 1. Site Plan Grand Sharon Residence
Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono 2021
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Melalui wawancara dengan ketua Rukun Warga Grand Sharon Residence maka diketahui
total populasi dari Grand Sharon Residence pada tahun 2020. Saat ini terdapat 868 KK dengan
jumlah penduduk 1237 jiwa, Dapat kita lihat dari Tabel 2, diketahui bahwa mayoritas
penduduk Grand Sharon berada pada rentang usia 18-64 tahun dengan 62%, diikuti oleh 24%
5-17 tahun, 1-5 tahun 12,5% dan paling sedikit adalah yang berusia 65 tahun ke atas yaitu
1,5%. Oleh karena itu, fokus penyediaan fasilitas sebaiknya mengutamakan ketersediaan
fasilitas untuk dewasa muda dan dewasa. Diikuti dengan pemenuhan kebutuhan aktivitas fisik
remaja dan anak-anak serta kebutuhan fasilitas untuk kategori usia lainnya.

Tabel 2. Rentang Usia Penghuni Perumahan

Age Range Total Percentage
1-5years 155 12,5%
5—-17 years 297 24 %
18 — 64 years 766 62%
Above 65 years 18 1.5%
Total 1237 100%

Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono, Fasilitas Aktivitas Fisik Sebagai Sarana Kesehatan pada Kawasan
Perumahan, 2021

4.1. Standar Dimensi Fasilitas Aktivitas Fisik

Taman dan Playground

Area pertamanan dan rekreasi bertujuan untuk membangun komunitas dan
menghubungkan warga melalui kesempatan rekreasi, kebugaran, dan pendidikan. Taman
bermain adalah bagian penting dari perkembangan anak-anak. Taman bermain harus
memiliki elemen tertentu yang ditetapkan. Tujuannya untuk pembinaan perkembangan fisik,
emosional, sosial dan intelektual anak dan penyediaan peralatan yang sesuai dengan usia
untuk memenuhi kebutuhan anak (Sawyer, 2013).

Zona servis untuk setiap area bermain disediakan kira-kira antara radius % Mil (400 meter)
atau tidak lebih dari 1,5 Mil (2,5 km). Standar umum yang ditetapkan untuk kota besar
berpenduduk adalah 1 are untuk 300 jiwa (minimal 14 m2 untuk satu orang anak) untuk kota
dengan jumlah penduduk sampai dengan 1.000.000 jiwa (Sampson, 1983).

Jogging Track / Lintasan Lari

Berdasarkan studi literatur jalur lari atau jogging track memiliki panjang yang bervariasi
tergantung kebutuhan. Namun, fasilitas tersebut memiliki lebar standar minimal 1,22 m dan
panjang lintasan minimum 400 m (Neuvert, 2006).

Kolam Berenang

Ukuran kolam renang dibagi menjadi beberapa tipologi, Kolam renang yang tidak sesuai
untuk kategori Tipe A, Tipe B dan Tipe C untuk kegiatan rekreasi dapat dikategorikan sebagai
kolam renang non-kompetitif. Lihat Tabel 3.

Tabel 3. Standar Ukuran Tipologi Kolam Renang

Urainan Tipe A Tipe B Tipe c
Kolam Utama 10 llintasan 8 lintasan 8 lintasan
Kolam Loncat Indah standar standar standar

Kolam Pemanasan

50 m 8 lintasan

25m 8 lintasan

Menyesuaikan

Kolam Latihan

Seperti tipe B

Seperti tipe C

Menyesuaikan

Sumber : Kemenpora, Standar Prasarana Olahraga Berupa Bangunan Kolam Renang, 2014 (Menteri

Pemuda dan Olahraga, 2014b)
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Lapangan Olahraga
Dimensi standar beberapa lapangan olahraga populer di Indonesia berdasarkan peraturan
Kementerian Pemuda dan Olahraga. Seperti yang terlihat pada Tabel 4.

Tabel 4. Standar Ukuran Lapangan Olahraga

Nama Lapangan Ukuran (dalam cm) Sumber

Lapangan Bulu Tangkis 610 x 1340 PB. PBSI

Lapangan Futsal Tipe 1 1600 x 3100 Badan Futsal Nasional PSSI
Lapangan Futsal Tipe 2 1600 x 2500 Badan Futsal Nasional PSSI
Lapangan Basket 1500 x 2600 PB Perbasi

Sumber: Standar Prasarana Olahraga Berupa Bangunan Gedung Olahraga, Kemenpora (Menteri
Pemuda dan Olahraga, 2014a)

4.2. Ketersediaan Fasilitas Aktivitas Fisik pada Perumahan

Pada Perumahan Grand Sharon Residence tersedia beberapa fasilitas aktivitas fisik, baik
fasilitas aktivitas fisik yang dikelola oleh pihak developer, seperti klub olahraga, ruang terbuka
hijau, dan taman bermain. Ada pula fasilitas aktivitas fisik yang dikelola warga, seperti taman
bermain anak dan lapangan olahraga. Serta fasilitas yang dikelola swasta, seperti fitness
center. Dalam pembahasan kali ini, akan fokus pada fasilitas aktivitas fisik yang berada di
kawasan pemukiman dan dikelola oleh pengembang dan warga pemukiman.

Klub Olah raga / Sport club

Klub olahraga di Grand Sharon Residence terletak di area tengah kawasan hunian
sehingga mudah diakses oleh semua penghuni. Di dalam klub olah raga ini terdapat beberapa
fasilitas olah raga dan aktivitas fisik seperti kolam renang anak dan dewasa, lapangan bulu
tangkis dan lapangan futsal. Ruang-ruang ini terkadang digunakan untuk area olah raga statis
seperti aerobik, yoga, zumba, pencak silat dan kelas tari.

PN Bl

Gambar 2. Fasilitas Kolam Renang (Sumber: Farida, Rach‘mawati, Budiono 2b21)

v . 7
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Tabel 5. Analisa Fasilitas Kolam Renang

Nama Fasilitas Ukuran Keterangan Peruntukan Rentang Usia
Kolam renang 15x25m Kolam renang dengan 12 sampai diatas 65 tahun
dewasa 8 lintasan standard semi olimpiade.

Kedalaman 1,3 m

sampai 2m
Kolam renang 6x8m Sudah memenuhi standard Dibawah 12 tahun
anak Kedalaman 50 cm keamanan dengan kedalaman

dibawah 60 cm

Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono, Fasilitas Aktivitas Fisik Sebagai Sarana Kesehatan pada Kawasan
Perumahan, 2021
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Gambar 3. Fasilitas Lapangan Olahraga (Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono 2021)

Tabel 6. Analisa Fasilitas Lapangan Olahraga

Nama Fasilitas Ukuran Keterangan Peruntukan Rentang Usia
2 buah Lapangan 16x25m Lapangan futsal sudah 7 tahun sampai 64 tahun
Futsal Material rumput memenuhi standart
sintesis nasional
2 buah Lapangan 6,1x13,4 m Lapangan badminton 15 tahun sampai diatas 65
Badminton Material karpet sudah memenuhi tahun
vinyl standard Internasional

Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono, Fasilitas Aktivitas Fisik Sebagai Sarana Kesehatan pada Kawasan
Perumahan, 2021

Jogging Track [ Lintasan Lari

Fasilitas jogging track belum direncanakan secara khusus. Saat ini, warga perumahan
Grand Sharon Residence hanya memanfaatkan jalan kompleks yang cukup lebar atau jalur
pejalan kaki sebagai Jogging Track / Lintasan Lari. Fasilitas tersebut belum memadai baik dari
segi standar ukuran maupun standar kenyamanan aktivitas berlari bagi penghuni Kawasan
perumahan.
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Gambar 4. Fasilitas Jogging Track (Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono 2021)
Tabel 7. Analisa Fasilitas Jogging Track

Nama Fasilitas Ukuran Keterangan Peruntukan Rentang Usia
Jogging Track  Lebar trotoar Belum ada fasilitas jogging track yang 15 tahun sampai diatas 65
Im memadai baik dari segi ukuran, tahun

keamanan dan kenyamanan.
Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono, Fasilitas Aktivitas Fisik Sebagai Sarana Kesehatan pada Kawasan
Perumahan, 2021

Taman dan Playground

Fasilitas taman dan taman bermain anak tersedia dalam jumlah yang memadai di setiap
cluster hunian sehingga akses penghuni terhadap fasilitas tersebut cukup nyaman dan
berjarak cukup dekat. Melalui wawancara dengan warga dan pihak pengembang, fasilitas ini
juga menjadi salah satu fitur utama dan unggulan dari kawasan hunian.
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Gambar 5. Fasilitas Taman dan Playground (Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono 2021)
Tabel 8. Analisa Fasilitas Taman dan Playground

Nama Fasilitas Ukuran Keterangan Peruntukan Rentang Usia

Taman 30x60 m Taman dan ruang terbuka  Seluruh rentang usia
Tersebar di hijau sudah cukup
beberapa titik pada  emenuhi standar
perumahan

Playground 12x17 m Tersedianya fasilitas Dibawah 15 tahun
Tersebar pada playground untuk setiap
setiap cluster cluster perumahan
perumahan.

Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono, Fasilitas Aktivitas Fisik Sebagai Sarana Kesehatan pada Kawasan
Perumahan, 2021

Taman dan ruang terbuka hijau pada kawasan perumahan sudah cukup memenuhi
standar minimal. Ketersediaan fasilitas taman bermain untuk radius setiap 400m di dalam
perumahan sudah sesuai, namun ukuran playground yang disarankan yaitu sekitar 14 m? per
anak perlu diperhatikan kembali. Menurut pendapat warga perumahan fasilitas tersebut juga
cukup memadai dari segi kualitas dan suasana yang baik untuk kawasan hunian.

4.3. Rekomendasi Fasilitas Aktivitas Fisik Berdasarkan Rentang Usia

Pemerintah Indonesia mengacu pada standar WHO dalam usahanya untuk memenuhi
kebutuhan aktivitas fisik warga negara Indonesia. Dengan melihat data dari jumlah penduduk
perumahan Grand Sharon dan kebutuhan aktivitas fisik pada setiap rentang usia berdasarkan
standar WHO, didukung dengan analisa dari studi literatur berupa jurnal ilmiah, situs online
dan buku. Maka dapat dianalisa apakah fasilitas di kawasan hunian tersebut sudah memenuhi
kebutuhan penghuni kawasan perumahan di setiap rentang usia atau jika diperlukan
perbaikan. Lihat Tabel 9.

Tabel 9. Rekomendasi Fasilitas Aktivitas Fisik

Rentang Usia Rekomendasi Jenis Aktivitas Fisik Tersedia/ Tidak tersedia
1 -5 tahun e Berjalan e Termasuk intensitas sedang Tersedia
e Berlari dan tinggi.
e Berenang e Jenis Utilitarian
e Bermain aktif e Jenis Rekreasional

e Bersepeda
e Menari ritmik

5—-17 tahun e Permainan e Termasuk intensitas Mayoritas Tersedia
olahraga sedang dan tinggi.
e Latihan otot e Jenis Utilitarian
e Aerobik e Jenis Rekreasional
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Rentang Usia Rekomendasi Jenis Aktivitas Fisik Tersedia/ Tidak tersedia
e Olahraga
terencana
18 — 64 tahun e Berjalan e Termasuk intensitas Mayoritas Tersedia
e Bersepeda sedang dan tinggi.
e Permainan e Jenis Utilitarian
olahraga e Jenis Rekreasional
e Olahraga
terencana
e Latihan otot
Diatas 65 tahun e Berjalan e Mayoritas memerlukan Tersedia
e Olahraga ringan intensitas sedang
e Permainan e Mayoritas Jenis
olahraga Rekreasional
e Olahraga
terencana

e Latihan otot
Sumber: Farida, Rachmawati, Budiono, Fasilitas Aktivitas Fisik Sebagai Sarana Kesehatan pada Kawasan
Perumahan, 2021

Untuk penghuni kawasan perumahan dengan rentang usia 1 - 5 tahun, fasilitas aktivitas
fisik sudah tersedia sehingga warga usia 1-5 tahun tidak menemukan kendala berarti untuk
melakukan aktivitas fisik tersebut. Fasilitas aktivitas fisik yang didedikasikan untuk rentang
usia pengguna 5-17 tahun meliputi permainan olahraga, aerobik, dan olahraga terencana
telah disediakan oleh pengembang. Namun fasilitas latihan otot atau kekuatan disediakan
oleh pihak swasta, lokasinya berada di luar pemukiman penduduk sehinggar cukup sulit untuk
dicapai. Fasilitas aktivitas fisik yang diperuntukkan bagi pengguna rentang usia 18 - 64 tahun
dalam bentuk permainan olahraga dan olahraga terencana tersedia oleh pengembang,
fasilitas latihan otot disediakan oleh pihak swasta di luar kawasan pemukiman. Namun
fasilitas untuk aktivitas berjalan kaki dan bersepeda masih belum memenuhi standar
keamanan dan kenyamanan. Untuk rentang usia pengguna di atas 65 tahun, fasilitas aktivitas
fisik sudah tersedia sehingga penghuni dengan rentang usia di atas 65 tahun tidak
menemukan kendala berarti dalam melakukan aktivitas fisik tersebut.

Setelah dilakukan analisis terhadap fasilitas aktivitas fisik di Grand Sharon Residence,
dengan membagi kebutuhan aktivitas fisik menjadi 4 rentang usia, hasil analisis menunjukkan
bahwa perumahan Grand Sharon Residence telah memenuhi sebagian besar fasilitas dari
aktivitas fisik yang disarankan. Pemenuhan kebutuhan fasilitas aktivitas fisik dengan merujuk
dari skala prioritas usia dewasa muda dan dewasa juga sudah cukup terpenuhi. Namun
demikian, masih ada beberapa fasilitas yang perlu ditata ulang agar memenuhi standar
keamanan dan kenyamanan. Selain itu, dari hasil wawancara dengan tokoh masyarakat juga
disarankan agar beberapa fasilitas yang diinginkan oleh warga perumahan seperti jogging
track dan lapangan basket perlu diperhatikan untuk dibangun.

5. KESIMPULAN

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang dapat menjaga kesehatan dan
meningkatkan imunitas manusia terhadap penyakit. Aktivitas fisik memiliki banyak manfaat
tidak hanya bagi tubuh tetapi juga bagi kesehatan mental, sosial dan emosional manusia.
Perencanaan fasilitas aktivitas fisik yang tepat dan tepat sasaran di kawasan pemukiman
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dirasa sangat penting tidak hanya untuk meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup
masyarakat tetapi juga untuk mengurangi risiko masyarakat tertular virus Covid-19.

Di kawasan Perumahan bagaimana desain komunitas mempengaruhi perilaku manusia,
dimana lingkungan binaan membentuk hubungan antara aktivitas fisik, kesehatan dan
lingkungan tempat orang tinggal dan bekerja. Oleh karena itu, perencanaan yang matang
terhadap sarana aktivitas fisik yang sesuai akan meningkatkan kesadaran masyarakat untuk
melakukan aktivitas fisik.

Perencanaan kegiatan fisik dapat diprioritaskan sesuai kelompok umur penghuninya
kemudian dilengkapi dengan kebutuhan kelompok umur lainnya. Pengembang hunian atau
perumahan disarankan untuk menyediakan beberapa jenis fasilitas aktivitas fisik seperti
fasilitas untuk berjalan kaki, bersepeda, permainan olah raga, olah raga terencana, permainan
aktif, senam aerobik, dan latihan otot. Jenis fasilitas untuk mewadahi aktivitas fisik dapat
bervariasi sesuai dengan kebutuhan penghuninya. Fasilitas aktivitas fisik tersebut juga harus
bervariasi dari penyesiadan fasilitas untuk aktivitas fisik dengan intensitas ringan hingga
tinggi. Kedua jenis aktivitas fisik berupa jenis utilitarian dan aktivitas fisik rekreasional juga
harus dipenuhi. Selama masa pandemi berkegiatan diluar ruangan dengan tetap menjaga
jarak sosial 1,5 — 2 m menjadi penting untuk diperhatikan.

Dari hasil anntuk penghuni perumahan dengan rentang usia 1-5 tahun disarankan untuk
menyediakan fasilitas untuk aktivitas fisik berjalan, berlari, berenang, bersepeda dan bermain
aktif. Untuk penghuni pada rentang usia 5 -17 tahun disarankan untuk menyediakan fasilitas
untuk aktivitas fisik permainan olahraga, latihan otot, aerobik dan olahraga terencana. Untuk
penghuni dengan rentang usia 18 — 64 tahun disarankan untuk menyediakan fasilitas untuk
aktivitas fisik berjalan, bersepeda, permainan olahraga, olah raga terencana dan latihan otot.
Sedangkan untuk penghuni dengan rentang usia 65 tahun keatas disarankan untuk
menyediakan fasilitas aktivitas fisik berjalan, olahraga ringan, permainan olahraga, olahraga
terencana dan latihan otot yang jenisnya disesuaikan yaitu mayoritas dengan intensitas
sedang dan jenis rekreasional.

Kesimpulan di atas diharapkan dapat menjadi pedoman bagi para pengembang
perumahan pada umumnya dan pengelola perumahan Grand Sharon Residence pada
khususnya untuk menyediakan fasilitas aktivitas fisik yang sesuai dan tepat sasaran untuk
setiap rentang usia penghuni kawasan hunian. Penelitian ini merupakan penelitian
pendahuluan untuk perencanaan kegiatan fisik di kawasan permukiman, untuk hasil yang
lebih akurat perlu dilakukan kajian lebih lanjut secara lebih detail dan mendalam.
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