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INTISARI

Latar Belakang: Perkembangan teknologi dan penggunaan gadget belakangan ini mempengaruhi
aktivitas fisik pada anak terutama anak usia sekolah. Menurunnya aktivitas fisik pada anak usia
sekolah meningkatkan resiko penyakit kronis di kemudian hari, meningkatkan kasus obesitas,
mempengaruhi kesehatan mental, dan menghambat perkembangan fisik menuju masa remaja.

Tujuan Penelitian: Mengetahui gambaran tingkat aktivitas fisik pada anak usia sekolah di SD
Muhammadiyah Ambarketawang 2 Gamping, Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta.

Metode Penelitian: Desain penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan cross-
sectional dan analisa data menggunakan univariat. Sampel penelitian berjumlah 43 reponden. Teknik
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan
Physical Activity Questionnaire-Children (PAQ-C) dan Metaboliq Equivalent (MET).

Hasil Penelitian: Hasil tingkat aktivitas fisik menggunakan instrumen PAQ-C didapatkan hasil
mayoritas responden memiliki tingkat aktivitas sedang sebesar 65.5%, aktivitas fisik tinggi 23% dan
aktivitas rendah 11.5%. Sedangkan tingkat aktivitas fisik berdasarkan instrumen MET didapatkan
hasil mayoritas responden memiliki tingkat aktivitas fisik sedang sebesar 74.5%, aktivitas berat
18.5% dan aktivitas ringan sebesar 7%.

Kesimpulan: Mayoritas anak usia sekolah memiliki aktivitas sedang hingga berat baik
menggunakan instrumen PAQ-C maupun MET.

Kata kunci: Tingkat aktivitas fisik, anak usia sekolah.
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ABSTRACT

Background: Recently, technological development and used gadget influance the physical activity
of children especially school age children. Decreasing physical activity on school age children
wouldincrease risk factor to have chronic and degenerative deseases in the future, increase case of
obesity, affect the mental health, and inhibit physical growth and development toward adolescent.

Obijective: To know the description of the physical activity level in school-age children in SD
MuhammadiyahAmbarketawang 2 Gamping, Sleman, Special Region of Yogyakarta.

Research Method: The design of this research is descriptive quantitative with cross-sectional
approach with univariate analysis. The samples of the study were 43 respondents by purposive
sampling technigue. The research instruments used Physical Activity Questionnaire-Children (PAQ-
C) and Metaboliq Equivalent Turnover (MET).

Result: The level of physical activity by PAQ-C shows that the majority of respondents have a
moderate activity level of 65.5%, high physical activity of 23% and 11.5% have low activity.While
MET instrument shows that the majority of respondents have moderate level of physical activity of
74.5%, vigorous activity 18.5% and light activity by 7%.

Conclusions: The majority of school age children have moderate to severe activities using either
PAQ-C or MET instruments.

Keywords: Physical activity level, school age.
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A. PENDAHULUAN

Salah satu bentuk kesadaran perilaku
hidup sehat dan peningkatan kualitas hidup
adalah melakukan aktivitas fisik setiap
harinya (RISKESDAS, 2013). Aktivitas
fisik adalah semua pergerakan tubuh yang di
hasilkan oleh pergerakan otot skeletal dan
mengasilkan energi (Carpersen et al., 1985).
Aktivitas fisik secara luas diartikan sebagai
olahraga sehari-hari, bekerja, aktivitas di
waktu luang, dan transportasi aktif (Garber
etal., 2011).

Anak Usia sekolah adalah anak
rentang usia 6-12 tahun, periode ini anak
mengalami  peningkatan kekuatan dan
koordinasi otot, serta peningkatan daya
tahan tubuh secara terus-menerus (Wong,
2004). Freud menggambarkan anak usia
sekolah termasuk kedalam fase laten, anak
pada fase ini  fokus perkembangannya

adalah pada intelektual dan aktivitas

fisiknya, sementara kecenderungan
seksualnya di kesampingkan (Kozier et al.,
2011). Kebutuhan Aktivitas fisik harian
sesuai rekomendasi internasional pada anak
adalah melakukan setidaknya 60 menit
berupa aktivitas fisik sedang hingga berat 2-
3 kali dalam seminggu (Cooper et al,. 2015).
National Physical Activity Plan Alliance and
the American College of Sports Medicine

(2014) menyebutkan bahwa anak usia

sekolah yang melakukan aktivitas fisik
sesuai rekomendasi masih sangat kurang,
diantaranya karena perilaku menetap atau
melakukan  aktivitas sedenter  seperti
bermain game, menonton televisi, bermalas-

malasan, tiduran, duduk-duduk.

Di Yogyakarta juga disebutkan Pada
(2016)  terkait

hubungan aktivitas fisik dan obesitas pada

penelitian ~ Zamzani
anak sekolah dasar di Kasihan, Bantul,
Yogyakarta di dapatkan jenis kegiatan yang
sering di lakukan yaitu perilaku sedenter
yang dominan seperti anak jarang bermain
dengan temannya dan lebih menyukai
menonton televisi dan bermain game
setelah pulang sekolah. Selain itu sekolah
juga tidak memiliki banyak kegiatan
ekstrakulikuler untuk muridnya.

Perilaku sedenter memiliki dampak

negatif dan meningkatkan mortalitas
(Dunstan et al.,, 2010). Aktivitas ini
mempengaruhi perkembangan dan
pertumbuhan anak akibat gangguan
metabolisme  yang  signifikan  yaitu
mempengaruhi  pengeluaran insulin dan

pengolahan energi pada otot dan tulang

terganggu (Castelli, DM, et al., 2015).

B. METODE
Penelitian ini  menggunakan metode

kuantitatif dengan pendekatan crosssectional.

Teknik pengambilan sampel dengan purposive



sampling. Penelitian berlangsung mulai dari 25
Januari — 3 Februari 2018. Responden dalam
penelitian ini berjumlah 43 orang. yang terdiri
dari siswa kelas II, 11, IV dan V. Pengambilan

data dilakukan dengan cara pengisian jadwal

C. HASIL PENELITIAN
1. Gambaran Demografi Responden

Tabel 1.1. Gambaran Demografi Responden

harian selama 7 hari dan melakukan wawancara
menggunakan kuisioner PAQ-C dan MET pada
hari selanjutnya. Analisis data dilakukan dengan
bantuan Microsoft Office Excel tahun 2007.

No. Karakteristik Responden Jumlah (n) %
1. Usia
Anak usia 6-12 tahun 43 100%
Total 43 100%
2. Jenis Kelamin
Laki-laki 21 51.2%
Perempuan 22 48.8%
Total 43 100%

Sumber : Data primer 2018

Berdasarkan tabel 1.1 mayoritas responden pada penelitian ini berada pada usia 10
tahun sebesar 51.2%. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin jumlahnya
hampir sama dengan jumlah responden anak laki-laki 48.8% dan anak perempuan 51.2%.



1. Jenis Kelamin

Tabel 1.2 Hasil tingkat aktivitas fisik pada anak usia sekolah berdasarkan jenis
kelamin instrumen PAQ-C di SD Muhammadiyah Ambarketawang 2, Gamping
Sleman Yogyakarta.

. . Anak Laki-Laki (n=21) Anak Perempuan (n=22)
Tingkat aktivitas

PAQ-C (n) Mean + SD (%) (n) MeanzSD (%)
Sangat tinggi - - - - - -
Tinggi 4 3.78+0.171 19% 1 4.00 4,5 %
Sedang 14 3.02+0.264 66.7% 15 3.01+0.288 68 %
Rendah 3 233+0.115 143% 6 242+0.097 275%

Sangat rendah - - - - - -

Sumber Data Primer : 2018

Berdasarkan Tabel 1.2 hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat aktivitas
fisik berdasarkan jenis kelamin menurut PAQ — C sebagian besar menunjukkan
aktivitas sedang. Pada anak laki-laki sebesar 66.7% dan pada anak perempuan
sebesar 68%.

Tabel 1.3 Hasil tingkat aktivitas fisik pada anak usia sekolah berdasarkan jenis
kelamin instrumen MET di SD Muhammadiyah Ambarketawang 2, Gamping Sleman

Yogyakarta
Tingkat Anak Laki-Laki (n=21) Anak Perempuan (n=22)
ali\/lt'\él_tras (n) Mean + SD %) (n) Mean + SD (%)
Berat 7  3423.93+346.710 333% 1 3123,00 4.5 %
Sedang 12 1453.44 +660.623 57.2% 20 1146.48 +572.528 91 %
Rendah 2 576.50 + 30.406 95% 1 450,00 45 %

Sumber : Data Primer 2018

Berdasarkan tabel 1.3 hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat
aktivitas fisik pada anak usia sekolah sesuai jenis kelamin menggunakan
instrumen MET. Distribusi hasil dapat disimpulkan bahwa jumlah anak yang
memiliki tingkat aktivitas sedang pada anak perempuan sebesar 91% dan anak
laki-laki sebesar 57.2%.



2. Usia

Tabel 1.4 Tingkat aktivitas fisik pada anak usia
sekolah menggunakan instrumen PAQ-C.

Kriteria (n) Mean + SD (%)
Sangat Tinggi - - -
Tinggi 10 2.39+£0.112 23%
Sedang 28 3.02+0.272 65.5%
Rendah 5 3.76£0.151 11.5%
Sangat Rendah - - -

Sumber : Data primer 2018
Tabel 1.4 menunjukkan bahwa tingkat
aktivitas fisik pada anak usia sekolah
mayoritas memiliki

responden tingkat

aktivitas sedang yaitu 65.5%.

Tabel 1.5 Tingkat aktivitas fisik pada anak usia
sekolah menggunakan instrumen MET.

Kriteria  (n) Mean £ SD (%)
Berat 8 3386.31+338.164 18.5%

Sedang 32 1261.59 +615.277 74.5%

Rendah 3  534.33%76.133- 7%

Sumber : Data primer 2018

Tabel 1.5 menunjukkan bahwa tingkat
aktivitas fisik pada anak usia sekolah
mayoritas memiliki

responden tingkat

aktivitas sedang yaitu 74.5%.

3. Hasil Analisis per item pertanyaan kuesioner PAQ-C

a. Hasil pertanyaan nomor 1

Tabel 1.6 Hasil aktivitas fisik anak disaat waktu luang

Jenis Aktivitas Jumlah(n) Persentase %
Lompat tali 8 18.6%
Bermain Sepatu Roda 2 4.6%
Kejar-kejaran 41 95.3%
Berjalan untuk olahraga 40 93%
Bersepeda 42 97.6%
Jogging atau Berlari 23 53.4%
Permainan Tradisional 18 41.8%
Berenang 10 23.2%
Baseball, Softball 3 6.9%
Senam 39 90.6%
Sepak Bola 25 58%
Bulutangkis 14 32.5%
Skateboard - -
Silat/beladiri 28 65%
Voli 7 16.2%
Basket 2 4.6%

Kegiatan lainnya

Sumber : Data Primer 2018



Kesimpulan dari tabel 1.6 kegiatan yang paling
sering dilakukan responden adalah bersepeda
dan kejar-kejaran dengan hasil mean 1.1
sebesar 97.6% untuk bersepeda dan 2.6 kejar-
kejaran sebanyak 95.3%.

b. Pertanyaan Nomor 2

Tabel 1.7 Tingkat aktivitas fisik pada anak usia
sekolah menggunakan instrumen PAQ-C
selama pelajaran olahraga.

Jawaban (n) (%)
1 - -
2 - -
3 2 4.6 %
4 8 18.6%
5 33 76.8%

Sumber : Data primer 2018

Saya tdak pernah mengikuti
Hampir tidak pernah mengikuti
Kadang — Kadang mengikuti
Cukup Sering

Selalu mengikuti

apwnE

Berdasarkan tabel 1.7 hasil penelitian
menunjukkan bahwa jumlah responden yang
sangat aktif selama pelajaran olahraga
sebanyak 76.8 % dan responden yang
kadang — kadang aktif selama mengikuti

pelajaran olahraga yaitu sebanyak 4.6%.

c. Pertanyaan Nomor 3

Tabel 1.8 Tingkat aktivitas fisik pada anak usia
sekolah menggunakan instrumen PAQ-C saat

istirahat.
Jawaban (n) (%)
1 1 2.5%
2 9 20.9 %
3 7 16.5 %
4 18 41.5 %
5 8 18.6 %

Sumber : Data primer 2018
1.Saya duduk — duduk (Ngobrol, membaca, mengerjakan
tugas)
2.Berdiri atau berjalan — jalan

3. Sedikit berlari atau bermain
4. Cukup sering berlari dan aktif bermain
5. Sering berlari dan aktif bermain

Berdasarkan tabel 1.8 hasil penelitian
menunjukkan jumlah responden yang sangat
aktif (kejar-kejaran, berlari, bermain aktif)
selama waktu istirahat sebanyak 18.6 % |,
20.9% lebih suka berdiri atau berjalan-jalan,
16.5% sedikit melakukan aktivitas fiisik, dan
responden yang mengerjakan tugas, duduk -
duduk, atau diam di kelas yaitu sebanyak 2.5
%.

d. Pertanyaan Nomor 4

Tabel 1.9 Tingkat aktivitas fisik pada anak usia
sekolah menggunakan instrumen PAQ-C saat

makan siang.
Jawaban (n) (%)
1 4 9.3%
2 5 11.6 %
3 8 18.6 %
4 15 34.8 %
5 11 25.5%

Sumber : Data primer 2018

1. Saya duduk — duduk (Ngobrol, membaca,
mengerjakan tugas)

Berdiri atau berjalan — jalan

Sedikit berlari atau bermain

Cukup sering berlari dan aktif bermain
Sering berlari dan aktif bermain

abrowd

Berdasarkan tabel 1.9 hasil penelitian
menunjukkan bahwa jumlah responden
selama jam makan siang selain makan yaitu
sebanyak 34.8% responden melakukan
kegiatan sedikit sering bermain atau berlari,
9.3% melakukan aktivitas tetap seperti tetap

seperti duduk-duduk, ngobrol, membaca.



e. Pertanyaan Nomor 5

Tabel 1.10 Tingkat aktivitas fisik pada anak
usia sekolah menggunakan instrumen PAQ-C
setelah pulang sekolah.

Jawaban (n) (%)
1 1 2.5%
2 19 441 %
3 12 27.9%
4 9 209 %
5 2 4.6 %
Sumber : Data primer 2018
1. Tidak Pernah
2. 1-2 kali melakukan
3. 4 -5 kali melakukan
4. 5-6 kali melakukan
5. 7 kali atau lebih
Berdasarkan tabel 1.10 dapat
disimpulkan  aktivitas  fisik  yang

dilakukan responden setelah pulang
sekolah seperti olahraga, senam, bermain
44.1%

mayoritas melakukan aktivitas fisik 1

atau yang lain yaitu sebesar

sampai 2 kali, dan 2.5% tidak pernah
melakukan aktivitas fisik secara aktif.
. Pertanyaan Nomor 6

Tabel 1.11 Tingkat aktivitas fisik pada anak
usia sekolah menggunakan instrumen PAQ-C
saat sore hari.

Jawaban (n) (%)

1 - -

2 22 51.1%
3 11 255 %
4 7 16.2 %
5 3 6.9 %

Sumber : Data primer 2018
. Tidak Pernah

1 -2 kali melakukan
4 — 5 kali melakukan
5 — 6 kali melakukan
7 kali atau lebih

agrwdE

Berdasarkan tabel 1.11 menunjukkan
kegiatan responden saat sore hari yaitu
mayoritas melakukan aktivitas fisik 1
sampai 2 kali sebanyak 51.1%.

. Pertanyaan Nomor 7

Tabel 1.12 Tingkat aktivitas fisik pada anak
usia sekolah menggunakan instrumen PAQ-C
saat akhir pekan.

Jawaban (n) (%)
1 2 4.6%
2 29 67.4 %
3 11 255 %
4 1 25 %
5 -

Sumber : Data primer 2018
Tidak Pernah

1 -2 kali melakukan
4 —5 kali melakukan

5 — 6 kali melakukan

7 kali atau lebih

agrwdE

Berdasarkan tabel 1.12 dapat
disimpulkan anak melakukan aktivitas fisik
seperti bermain diluar, olahraga, senam,
bersepeda di akhir pekan mayoritas
melakukan 1 sampai 2 kali yaitu 67.4% dan
yang tidak melakukan aktivitas fisik secara

aktif sebanyak 4.6%.

. Pertanyaan Nomor 8

Tabel 1.12 Tingkat aktivitas fisik pada anak
usia sekolah menggunakan instrumen PAQ-C
sesuai persepsi.

Jawaban (n) (%)
1 - -
2 7 16.2 %
3 21 48.8 %
4 13 30.2 %
5 2 4.6%

Sumber : Data primer 2018

1. Saya tidak melakukan aktivitas sama sekali di waktu
luang



2. Saya kadang — kadang (1-2 kali ) di waktu luang Quisionnaire — Children (PAQ-C) pada

melakukan

3. Saya cukup sering melakukan aktivitas fisik di tabel 4.2 menunjukkan mayoritas anak
waktu luang

4. Sa;ll(a slangat sering melakukang aktivitas fisik di memiliki aktivitas fisik sedang 65%. Monki
waktu luang

5. Saya selalu melakukan aktivitas fisik di waktu luang et al dalam Oliveira (2017) mengungkapkan
Berdasarkan Tabel 1.13 hasil penelitian bahwa aktivitas yang sesuai dengan
responden  berupa  pernyataan  tentang  rekomendasi dapat meningkatkan derajat

gambaran aktivitas fisik selama seminggu kesehatan seseorang dan menurunkan

0,
sebelumnya sebesar 48.8% responden merasa resiko memiliki penyakit jantung, diabetes,

diri k i lakukan aktivitas fisik. ;
irinya cukup sering melakukan aktivitas fisi serta obesitas.

i. Pertanyaan Nomor 9

Tabel 1.14 Tingkat aktivitas fisik pada anak .
usia sekolah menggunakan instrumen PAQ-C PAQ-C menunjukkan data pada pertanyaan

sesuai pilihan hari. nomor 1, terkait kegiatan anak pada waktu

Hasil analisis pada setiap pertanyaan

Jawaban (n) Mean (%)
i luang menunjukkan hasil bahwa kegiatan
Tidak pernah - - -
Sedikit 8 380 18.6% paling di gemari adalah bersepeda. Hal ini
Sedang 23 307 534% .. - .
Sering 12 231 27.9% dijelaskan oleh Willis et al (2015) terkait
Sangat sering - - - anak akan lebih termotivasi untuk aktif

Sumber : Data primer 2018

Berdasarkan distribusi hasil Tabel bergerak  jika  memiliki teman untuk

1.14 dapat disimpulkan gambaran aktivitas bersepeda atau orang tua yang bersepeda dan

anak dengan memberikan pilihan hari — memiliki kecenderungan memiliki

hari mulai dari hari senin hingga minggu kelompok untuk bersepeda bersama.

mayoritas  53.4% anak menunjukkan Pertanyaan nomor 2 terkait keaktifan

keaktifan sedang dan anak 18.6% memiliki anak dalam kelas olahraga , hasil penelitian

keaktifan sedikit melakukan aktivitas fisik ~ Tenunjukkan mayoritas anak aktif selama

selama seminggu. pelajaran olahraga berlangsung yaitu setiap
D. PEMBAHASAN
1. Physical Activity Questionnaire —
Children (PAQ-C)

Hasil penelitian tingkat aktivitas anak

seminggu sekali.

Pertanyaan nomor 3 dan empat
menunjukkan hasil kegiatan anak selama
jam istriahat dan jam makan siang yaitu

usia sekolah di SD Muhammadiyah sebagian besar anak aktif keluar ruangan

. untuk bermain bersama teman sebayanya.
Ambarketawang 2, Gamping, Sleman, yany

Yogyakarta berdasarkan Physical Activity Brooke et al (2014) menyebutkan anak



cenderung meluangkan waktu mereka untuk
bermain saat disekolah karena adanya
komunikasi dengan teman sekelas atau
dengan guru mereka sehingga menambah
motivasi anak untuk aktif bermain atau
bergerak mencari perhatian.

Pertanyaan nomor 5 menunjukkan
aktivitas anak setelah pulang sekolah,
sebagian besar anak melakukan aktivitas
fisik lebih dari 1 hingga 2 kali selama
seminggu. Dalam penelitian Lubans et al
(2016) didapatkan hasil anak yang memiliki
ekstrakulikuler baik di sekolah atau luar
sekolah memiliki aktivitas fisik yang baik
atau memenuhi rekomendasi karena dalam
ekstrakulikuler terdapat rangkaian kegiatan
aktivitas fisik yang terorganisir dengan
beban aktivitas yang cukup tetapi konsisten.

Hasil penelitian nomor 6 yaitu kegiatan
anak selama sore hari. Responden sebagian
besar aktif melakukan aktivitas fisik lebih
dari 1 hingga 2 kali saat sore hari. Penelitian
sebelumnya terkait pola aktivitas pada anak-
anak oleh De Baere et al (2015) adalah anak
lebih aktif melakukan aktivitas fisik saat
setelah pulang sekolah dan awal sore hari
dikarenakan adanya banyak kesempatan
untuk bermain, terbebas dari pekerjaan
rumabh, cukup pencahayaan untuk bermain di
outdoor dan merasa aman. Pertanyaan

nomor 7 menggambarkan kegiatan anak

selama akhir pekan. Hasil penelitian terkait
aktivitas anak selama akhir pekan mayoritas
anak melakukan aktivitas lebih dari 1 hingga
2 kali. Hal ini sesuai dengan penelitian Stone
et al (2014) bahwa anak yang memiliki
aktivitas fisik cukup dalam sehari — hari akan
tetap bersemangat melanjutkan aktivitasnya
di hari minggu dan sebaliknya pada anak
yang memiliki perilaku menetap cenderung
tetap malas melakukan aktivitas fisik di
akhir pekan.
Pertanyaan nomor 8 dan 9
menggambarkan self-report terkait aktivitas
fisik yang sudah dilakukan selama seminggu
sebelumnya yaitu dengan memilih hari apa
saja yang responden untuk
Hasil

mayoritas menunjukkan aktivitas sedang dan

gunakan

beraktivitas penelitian  responden
sering melakukan aktivitas fisik dalam
seminggu. Menurut penelitian Tucker et al.,
2014 terkait penggunaan instrumen self
yang
mengarah pada gambaran diri anak atau

report dengan item pertanyaan

persepsi anak terkait aktivitas fisiknya

merupakan metode yang cukup efektif.

2. Metabolic Equivalent Task (MET)

Hasil

Instrumen MET pada tabel 1.4 menunjukkan

penelitian ~ menggunakan
hasil tingkat aktivitas fisik pada anak usia

sekolah Ambarketawang 2, Gamping,



Sleman, Yogyakarta memiliki tingkat

aktivitas sedang. Sesuai dengan
rekomendasi Canadian Recomendation of
Physical Activity (2008) dalam Donnelly et
al. (2016) bahwa anak melakukan aktivitas
fisik kurang lebih 60 menit dengan aktivitas
sedang ke berat. Hasil penelitian
menunjukkan anak mayoritas melakukan
aktivitas sedang ke berat seperti kejar-
kejaran 5.5 MET, bersepeda santai 6 MET,
sepak bola 8 MET, voli 7.5 MET, menari 6
MET,

melakukan masing-masing kegiatan lebih

berlari 8 MET dengan rata-rata

dari 1 jam selama 7 hari. Penelitian
sebelumnya  oleh Layden (2013)
menunjukkan  anak  yang  memiliki

kecenderungan melakukan aktivitas fisik
seperti bersepeda, basket, tenis, berlari, dan
aktif disekolah memiliki jumlah MET yang
mencukupi untuk dimasukkan ke kriteria
aktivitas fisik sedang hingga berat.
E. KESIMPULAN

Tingkat aktivitas fisik pada anak usia
sekolah menggunakan instrumen PAQ-C
menunjukkan  hasil  mayoritas  anak
memiliki tingkat aktivitas sedang yaitu
65.5%.

mayoritas anak memiliki tingkat aktivitas

Instrumen MET menunjukkan

sedang yaitu 74.5%.

F. SARAN
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi

rekomendasi sekolah dalam mengambil

suatu kebijakan untuk mempertahankan atau
meningkatkan aktivitas fisik anak baik di
sekolah maupun di luar sekolah untuk
mencapai kualitas kesehatan pada anak
sehingga dapat membantu proses tumbuh
kembangnya. Untuk peneliti selanjutnya

semoga hasil penelitian ini dapat digunakan

sebagai informasi dan referensi yang

bermanfaat.
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