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ABSTRACT 
 

The incidence of obesity among adolescents is rising annually. Obesity may also 
increase the risks of morbidity and mortality at an earlier age. It is due to the 
imbalance of energy that accumulates continuously. This imbalance of energy 
intake might be predisposed by an increased food intake and lack of physical 
activity. To investigate the association of physical activity with the incidence 
of obesity in adolescents. This is a quantitative study with a cross-sectional 
design. The total sample was 245 high school students of SMAN 1 Singkawang, 
recruited through a consecutive sampling method. Data was collected including 
height and body weight to calculate the body mass index (BMI). The Physical 
Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) was used to screen the levels of 
physical activity. The Chi-Square test was used for the bivariate analysis. Of 
245 respondents, 69.8% and 30,3% were non-obese and obese, respectively and 
58.5% regularly performed a light physical activity. The bivariate analysis 
shows there is no significant association between physical activity and the 
incidence of obesity among adolescents with p = 0.028. Conclusion: There was 
association the physical activity and the incidence of obesity among 
adolescents. 
 
Keywords: Physical Activity, Obesity, Adolescents 

 
 

ABSTRAK 
 

Angka kejadian obesitas pada remaja mengalami peningkatan setiap tahunnya. 
Obesitas dapat menyebabkan terjadinya peningkatan angka morbiditas hingga 
kematian di usia muda. Kejadian obesitas disebabkan oleh pola 
ketidakseimbangan energi yang terjadi secara terus menerus. Hal tersebut 
dipengaruhi oleh asupan makanan yang berlebih dan rendahnya tingkat 
aktivitas fisik. Mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan kejadian obesitas 
pada remaja. Penelitian kuantitatif dengan pendekatan cross sectional. Jumlah 
sampel penelitian sebesar 245 siswa SMAN 1 Singkawang yang dipilih 
menggunakan cara consecutive sampling. Data didapatkan melalui pengukuran 
berat badan dan tinggi badan remaja, kemudian dilakukan perhitungan melalui 
rumus IMT untuk mengetahui kejadian obesitas. Data aktivitas fisik didapatkan 
dengan cara pengisian Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A). 
Analisis bivariat dilakukan dengan uji Chi-square. Dari 245 orang responden 
diperoleh sebanyak 69.8% tidak mengalami obesitas, dan 30,2% responden 
mengalami obesitas. Sebesar 58.4% melakukan aktivitas fisik dalam kategori 
ringan. Uji bivariat menunjukkan ada hubungan yang bermakna antara aktivitas 
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fisik dengan kejadian obesitas pada remaja nilai p = 0,028. Ada hubungan 
antara aktivitas fisik dengan kejadian obesitas pada remaja. 
 
Kata Kunci: Aktivitas fisik, Obesitas, Remaja  
 
 
PENDAHULUAN 

Obesitas diketahui sebagai salah 
satu permasalahan kesehatan 
dengan angka kejadian cenderung 
tinggi dan mengalami peningkatan 
setiap tahunnya di dunia. Pada saat 
ini, populasi penderita obesitas 
telah mengalami peningkatan 
secara drastis sejak 40 tahun yang 
lalu, terhitung dari tahun 1980 
populasi penderita obesitas telah 
mengalami peningkatan dua kali 
lipat, di 70 negara termasuk 
Indonesia (The GBD 2015 Obesity, 
2017).  

Terjadinya obesitas tersebut 
disebabkan adanya anggapan bahwa 
obesitas merupakan bukan suatu 
penyakit, dan dianggap sebagai hal 
biasa yang tidak dapat 
mempengaruhi kesehatan individu 
(Kawi et al., 2020). Obesitas 
mampu menyebabkan penurunan 
kualitas hidup seseorang dan 
meningkatkan dana pengeluaran 
untuk mengatasi masalah 
kesehatannya. Hal ini disebabkan 
karena obesitas merupakan 
permulaan dari berbagai penyakit 
degeneratif yang bersifat 
mematikan seperti, penyakit 
kardiovaskular, stroke, hipertensi, 
diabetes melitus, kanker, alzheimer, 
sleep apnea, hingga obesitas tidak 
jarang ditemukan sebagai penyebab 
kematian di usia muda (Sarwa & 
Yuni, 2021). 

Berdasarkan Eorostat, kejadian 
obesitas di Eropa telah terjadi 
sebanyak 51,6% dari jumlah 
populasi (Eurostat, 2019). 
Sementara itu, di negara Jerman 
sebanyak 17% remaja yang berusia 
14-17 tahun mengalami obesitas dan 
sebesar 31% remaja di Amerika 

Serikat juga mengalami obesitas 
(Schiefelbein, 2017).  

Dalam kehidupan sehari-harinya 
siswa SMA pada umumnya berada 
dalam rentang usia remaja lebih 
banyak menghabiskan waktunya 
dengan melakukan kegiatan dengan 
aktivitas gerak yang sedikit seperti 
bermain gadget, menonton televisi 
dan lebih memilih untuk melakukan 
sedikit aktivitas di luar ruangan. 
Siswa SMA melakukan proses belajar 
mengajar di sekolah dengan total 
waktu pembelajaran sebanyak 
delapan kali 45 menit dengan waktu 
istirahat dua kali 15 menit, dan 
untuk mata pelajaran olahraga 
hanya dilakukan sebanyak dua kali 
45 menit dalam satu pekan, dari hal 
tersebut mencerminkan bahwa 
aktivitas sedentary (aktivitas 
dengan sedikit gerak) merupakan 
fenomena umum yang terjadi 
dikalangan remaja siswa SMA 
(Erwinanto, 2017). Sehingga 
penelitian ini menarik untuk 
dilakukan pada remaja saat ini 
seiring dengan meningkatnya angka 
kejadian obesitas. 
 
 
KAJIAN PUSTAKA 

Tingkat angka kejadian obesitas 
di Indonesia memperlihatkan 
adanya peningkatan yang signifikan, 
hal tersebut dapat digambarkan 
dengan adanya peningkatan angka 
kejadian obesitas lebih dari 10% 
yang terjadi dalam kurun waktu 
satu tahun (Kawi et al., 2020). Pada 
tahun 2017 hingga tahun 2018 angka 
kejadian obesitas menunjukkan 
adanya peningkatan persentase 
prevalensi obesitas yaitu dari 10,5% 
menjadi 21,8 %. (Kementerian 
Kesehatan RI, 2018).  
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Kejadian obesitas di Provinsi 
Kalimantan Barat menunjukkan 
angka kejadian obesitas sebesar 
25,59 %, dengan kejadian obesitas 
di Kota Singkawang sebesar 29,68 %. 
Apabila dilihat dari tingkat 
pendidikan di Provinsi Kalimantan 
Barat, kejadian obesitas tertinggi 
dialami oleh tingkat Sekolah 
Menengah Atas, yaitu sebesar 
26,25 % dan di tingkat Sekolah 
Menengah Pertama dengan angka 
kejadian sebesar 21,26 %. 
(RISKESDAS, 2018). 

Aktivitas fisik yang kurang pada 
remaja berpotensi menyebabkan 
tidak terkontrolnya berat badan, 
mengingat bahwa salah satu 
manfaat aktivitas fisik adalah untuk 
mempertahankan dan mengontrol 
berat badan. Sehingga apabila 
kebiasaan kurang aktifitas fisik 
selalu menjadi kebiasaan, maka hal 
tersebut dapat menimbulkan 
masalah kesehatan yang 
mengancam masa depan remaja 
Indonesia salah satunya adalah 
peningkatan angka kejadian 
obesitas. Kombinasi antara 
pengaturan diet dan peningkatan 
aktivitas fisik merupakan primary 
theraphy terhadap penatalaksanaan 
kejadian obesitas, yang akan 
mempengaruhi tingkat indeks massa 
tubuh (Xiang et al., 2019).    

Berdasarkan kelompok usia 
diketahui bahwa angka kejadian 
rendahnya tingkat aktivitas fisik 
terjadi pada kelompok usia remaja 
yaitu sebesar 64,4% (Janah et al., 
2021). Penelitian dilakukan dengan 
tujuan untuk mengetahui hubungan 
aktivitas fisik dengan kejadian 
obesitas pada remaja. 

Berdasarkan tingginya angka 
prevalensi terjadinya obesitas pada 
anak dengan tingkat Sekolah 
Menengah Atas yang berada didalam 
rentang usia remaja dan angka 
tingkat aktivitas fisik yang rendah 
dilakukan oleh remaja. Oleh karena 
itu, pada penelitian ini dirumuskan 

pertanyaan penelitian apakah 
terdapat hubungan antara aktivitas 
fisik dengan kejadian obesitas yang 
terjadi pada remaja ? . 
 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian dilakukan di bulan 
Maret 2022 dengan lokasi penelitian 
di SMA Negeri 1 Singkawang. 
Setelah dinyakan lulus kaji etik oleh 
Komite Etik Fakultas Kedokteran 
No.1533/UN22.9/PG/2022. 
Penelitian ini dilakukan di SMA 
Negeri 1 Singkawang pada tanggal 
15 Februari hingga 3 Mei 2022.  
Desain penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif melalui 
pendekatan Cross Sectional. Subjek 
yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah 245 remaja berusia 15-18 
tahun. Sampel dipilih menggunakan 
teknik nonprobability sampling 
dengan cara consecutive sampling. 
Dalam penelitian data yang 
digunakan merupakan data tingkat 
aktivitas fisik dan status obesitas 
remaja di SMA Negeri 1 Singkawang. 
Analisis univariat diguanakan 
sebagai metode analisis untuk 
melihat gambaran karakteristik 
responden, dan analisis bivariate 
dilakukan untuk melihat hubungan 
antara aktivitas fisik dengan 
kejadian obesitas yang terjadi pada 
remaja yang dialkukan melalui uji 
chi-square dengan program SPSS.  

Data status obesitas ditentukan 
dengan menggunakan antropometri 
berdasarkan perhitungan IMT yang 
diperoleh melalui hasil perhitungan 
perbandingan hasil penimbangan 
berat badan dalam satuan (kg) dan 
hasil pengukuran tinggi badan 
dalam satuan (m2). Data berat 
badan (BB) dan tinggi badan (TB) 
diperoleh melalui cara penimbangan 
berat badan yang dilakukan 
langsung. Berat badan diketahui 
melalui penimbangan yang 
dilakukan dengan menggunakan alat 
timbang, yaitu timbangan injak dan 
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pengukuran tinggi badan dilakukan 
dengan menggunakan alat yaitu, 
microtoise. Data status obesitas 
dikategorikan menjadi obesitas dan 
tidak obesitas.  Data tingkat 
aktivitas fisik didapatkan melalui 
instrumen data yaitu dengan 
kuesioner yang didapatkan melalui 
adaptasi kuesioner dalam jurnal  
The Physical Activity Questionnaire 
for Older Children and Adolescents 
(Dapan et al., 2017) Data aktivitas 
fisik yang didapatkan kemudian 
dikelompokkan menjadi tiga 
kategori, yaitu tingkat aktivitas fisik 
ringan, tingkat aktivitas fisik sedang, 
dan tingkat aktivitas fisik berat. 

 
HASIL 
Karakteristik Responden 

Totall responden dallalm penelitialn 
ini yalitu sebalnyalk 245 responden, 
yalng terdiri dalri responden berjenis 
kelalmin perempualn berjumlalh 132 
oralng (53,9%) daln responden 
berjenis kelalmin lalki-lalki berjumlalh 
113 oralng (46,1%). Responden 
merupalkaln siswal daln siswi SMAl 
Negeri 1 Singkalwalng yalng telalh 
memenuhi kriterial inklusi daln 
kriterial eksklusi yalng digunalkaln 
dallalm penelitialn. 

 
Tabel 1. Distribusi frekuensi daln persentalse berdalsalrkaln kalralkterisitik 

responden 
 

Variabel 
Laki-Laki Perempuan Total 

N % N % N % 

Usial 

15 talhun 19 7,8 36 14,7 55 22,4 

16 talhun 46 18,8 56 22,9 102 41,6 

17 talhun 32 13,1 28 11,4 60 24,5 

18 talhun 16 6,5 12 4,9 28 11,4 

Kelals 

X 42 17,1 52 21,2 94 38,4 

XI 38 15,5 47 19,2 85 34,7 

XII 33 13,5 33 13,5 66 26,9 

Alktivitals 
Fisik 

Ringaln 54 22 89 36,3 143 58,4 

Sedalng 51 20,8 42 17,1 93 38 

Beralt 8 3,3 1 0,4 9 3,7 

Staltus 
Obesitals 

Obesitals 35 14,3 39 15,9 74 30,2 

Tidalk 
Obesitals 

78 31,8 93 38 171 69,8 

 
Talbel 1. Diketalhui balhwal 

berdalsalrkaln talbel tersebut 
malyoritals usial responden dallalm 
penelitialn aldallalh responden dengaln 
usial 16 talhun dengaln jumlalh 102 
responden (41,6%) daln malyoritals 
responden beralsall dalri kelals X yalitu 
sejumlalh 94 responden (38,4%). 
Berdalsalrkaln halsil penelitialn 
diketalhui balhwal responden dengaln 
jenis kelalmin perempualn, 
merupalkaln responden dengaln 
kejaldialn obesitals tertinggi, yalitu 
sebalnyalk 39 responden (15,9%).  

Malyoritals responden paldal 
penelitialn ini cenderung lebih 
balnyalk melalkukaln alktivitals ringaln 
dengaln sebesalr 58.4% responden., 
yalng dilalkukaln oleh responden 
dengaln jenis kelalmin perempualn 
sebalnyalk 89 responden (36,3%) daln 
responden dengaln jenis kelalmin 
lalki-lalki sebalnyalk 54 responden 
(22%).  
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Hubungan aktivitas fisik dengan 
kejadian obesitas pada remaja 

 

 
Tabel 2. Hubungaln alktivitals fisik dengaln kejaldialn obesitals paldal remaljal 

 

Aktivitas 
Fisik 

Status Obesitas 

Total p-
value 

Obesitas 
Tidak 

Obesitas 

n % n % n % 

Ringan 51 68,9 92 53,8 143 58,4 0,028 

Berat 23 31,1 79 46,2 102 41,6  

Total 74 100 171 100 245 100  

 
Talbel 2. Sesuali dengaln talbel 

dialtals menunjukkaln balhwal paldal 
talhalp alwall pengujialn staltistik, uji 
chi-squalre tidalk dalpalt dilalkukaln 
dikalrenalkaln tidalk memenuhi syalralt, 
yalng ditunjukkaln dengaln aldalnyal 
talbel kontingensi yalng bernilali 0. 
Oleh kalrenal itu, dilalkukaln 
penggalbungaln sel yalng semulal 3x2 
menjaldi 2x2, daln diperoleh nilali p = 

0,028. Hall tersebut menunjukkaln 
balhwal halsil uji chi-squalre dengaln 
talralf signifikalnsi 5% (0,05) 
diperoleh nilali p <α (0,05) yalng 
sehinggal dalpalt dinyaltalkaln balhwal 
terdalpalt hubungaln yalng bermalknal 
alktivitals fisik dengaln kejaldialn 
obesitals paldal remaljal di SMAl  Negeri 
1 Singkalwalng. 

 
 
 

PEMBAHASAN 
Berdalsalrkaln halsil temualn paldal 

penelitialn diketalhui usial responden 
terbalnyalk dallalm penelitialn ini 
aldallalh respoden dengaln usial 16 
talhun sebalnyalk 102 responden 
(41,6%) daln kelals dengaln responden 
terbalnyalk dallalm penelitialn ini 
aldallalh responden yalng beralsall dalri 
kelals X yalitu sebalnyalk 94 responden 
(38,4%). Berdalsalrkaln halsil 
penelitialn diketalhui balhwal kejaldialn 
obesitals cenderung mengallalmi 
alngkal kejaldialn yalng lebih tinggi 
paldal responden berjenis kelalmin 
perempualn, yalitu sebesalr 39 
responden (15,9%). Alngkal kejaldialn 
obesitals yalng lebih besalr diallalmi 
oleh individu dengaln jenis kelalmin 
perempualn tersebut jugal sejallaln 
dengaln penelitialn sebelumnyal yalng 
telalh dilalkukaln oleh Sugialtmi & 
Halndalyalni, (2018) yalng menunjukaln 
halsil balhwal kejaldialn obesitals lebih 
balnyalk terjaldi paldal remaljal 

perempualn dibalndingkaln dengaln 
remaljal lalki-lalki.  

Tingginyal alngkal kejaldialn 
obesitals paldal remaljal perempualn 
dikalrenalkaln paldal salalt kemaltalngaln 
fisik terjaldi, sebalgali upalyal 
mempersialpkaln proses kehalmilaln 
komposisi lemalk paldal tubuh 
individu berjenis kelalmin 
perempualn memiliki jumlalh yalng 
dual kalli lebih besalr dalripaldal 
individu berjenis kelalmin lalki-lalki. 
Paldal usial pral-remaljal terjaldi 
peningkaltaln dalri 16-18% menjaldi 
23% paldal usial remaljal, hall tersebut 
menyebalbkaln remaljal perempualn 
mengallalmi alngkal kejaldialn obesitals 
lebih tinggi dibalndingkaln remaljal 
dengaln jenis kelalmin lalki-lalki  
(Lalmpallo et all., 2019). 

Dallalm penelitialn ini didalpaltkaln 
malyoritals responden melalkukaln 
alktivitals fisik ringaln dengaln 
persentalse sebesalr 58.4%. Tingkalt 
alktivitals fisik ringaln tersebut 
dilalkukaln oleh 89 responden (36,3%) 
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dengaln jenis kelalmin perempualn 
daln 54 responden (22%) berjenis 
kelalmin lalki-lalki. Penelitialn yalng 
dilkalkukaln oleh The Lalncet Public 
Heallth, (2019) jugal menyaltalkaln 
balhwal di setialp negalral sebesalr 
31.7% perempualn melalkukaln 
alktivitals fisik dallalm kaltegori ringaln, 
sedalngkaln paldal remaljal lalki-lalki 
halnyal ditemukaln 23.4% dengaln 
tingkalt alktivitals ringaln. 

Kealdalaln palndemi yalng malsih 
diallalmi jugal memberikaln pengalruh 
terhaldalp tingkalt alktivitals fisik yalng 
dilalkukaln oleh palral siswal. Hybrid 
lealrning merupalkaln istilalh 
pembelaljalraln yalng dilalkukaln 
sekolalh paldal salalt ini, yalitu proses 
pembelaljalraln yalng menggalbungkaln 
pembelaljalraln dalring daln taltalp 
mukal (UNESCO, 2020). Penelitialn 
yalng dilalkukaln oleh Schmidt et all., 
(2020), Medralno et all., (2021), daln 
Munalsinghe et all., (2020) 
menyebutkaln balhwal proses 
pembelaljalraln dengaln mekalnisme 
demikialn tidalk halnyal 
mengalkibaltkaln pernurunaln alktivitals 
fisik, nalmun jugal mengalkibaltkaln 
meningkaltnyal walktu siswal di 
haldalpaln lalyalr yalitu untuk proses 
pembelaljalraln, menonton televisi, 
daln bermalin galwali.  

Terdalpalt beberalpal hall yalng 
dalpalt menyebalbkaln malsih tingginyal 
tingkalt alktivitals fisik kaltegori 
ringaln paldal siswal, sallalh saltunyal 
aldallalh paldal salalt ini siswal lebih 
balnyalk memilih menggunalkaln 
kendalralaln bermotor secalral malndiri 
malupun dialntalr oleh oralng tual 
menggunalkaln kendalralaln bermotor 
altalu mobil untuk mobilitals 
beralngkalt daln pulalng sekolalh, 
dalripaldal berjallaln kalki yalng alkaln 
menggunalkaln balnyalk energi dallalm 
beralktivitals. Penggunalaln kendalralaln 
dijaldikaln allternaltif disebalbkaln oleh 
walktu tempuh dalri rumalh ke 
sekolalh yalng cukup memalkaln walktu 
jikal dilalkukaln dengaln berjallaln kalki, 
sertal lokalsi SMAl Negeri 1 

Singkalwalng yalng cukup jaluh dalri 
pusalt kotal, sehinggal bertolalk 
belalkalng dengaln tempalt tinggall 
siswal yalng beralsall dalri berbalgali 
kecalmaltaln di Singkalwalng 
mengingalt SMAl Negeri 1 Singkalwalng 
merupalkaln SMAl dengaln palling 
balnyalk peminalt di kotal Singkalwalng. 
Sehinggal siswal cenderung memilih 
jallur mudalh daln cepalt, untuk dalpalt 
salmpali ke sekolalh daln cenderung 
tidalk peduli dengaln malnfalalt 
berjallaln kalki yalng dalpalt berperaln 
dallalm pengelualraln energi.  

Penelitialn yalng dilalkukaln 
menggalmbalrkaln balhwal malyoritals 
remaljal melalkukaln alktivitals dengaln 
tingkalt alktivitals fisik ringaln daln 
mengallalmi obesitals sebesalr 51 
respoden (68,9%). Penelitaln ini 
sejallaln dengaln penelitialn 
sebelumnyal yalng dilalkukaln oleh 
Mutial et all., (2022) yalng 
menyaltalkaln balhwal berdalsalrkaln 
halsil penelitialn tersebut diketalhui 
sebalnyalk 92,3% remaljal dengaln 
tingkalt alktivitals fisik ringaln 
mengallalmi obesitals. Dallalm 
penelitialn yalng dilalkukaln 
Widyalntalri et all., (2018) jugal 
menyebutkaln balhwal semalkin 
rendalh tingkalt alktivitals fisik 
seseoralng semalkin meningkaltkaln 
risiko seseoralng tersebut mengallalmi 
obesitals. Remaljal dengaln tingkalt 
alktivitals fisik ringaln dallalm 
kesehalrialnnyal walktu istiralhalt 
sekolalh digunalkaln halnyal dengaln 
melalkukaln kegialtaln di dallalm kelals, 
talnpal melalkukaln pergeralkaln alktif. 

Paldal penelitialn yalng dilalkukaln 
oleh Sundalr et all.,(2018) 
menjelalskaln balhwal sebalgialn besalr 
remaljal paldal salalt ini berpendalpalt 
melalkukaln alktivitals fisik cukup 
halnyal dengaln berolalhralgal disekolalh 
saltu minggu sekalli saljal. Remaljal 
paldal umumnyal kuralng termotivalsi 
untuk melalkukaln olalhralgal 
disebalbkaln tidalk mengualsali bidalng 
olalhralgal tertentu altalu jenis 
olalhralgal yalng telalh dipelaljalri 
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disekolalh. Tidalk terdalpalt saltupun 
remaljal yalng mengalnggalp balhwal 
pentingnyal dallalm melalkukaln 
alktivitals fisik secalral alktif. Dallalm 
setialp pekaln kegialtaln pembelaljalraln 
yalng dilalkukaln oleh siswal. Siswal 
memilih untuk menghalbiskaln 
walktunyal dengaln melalkukaln 
alktivitals ringaln, seperti duduk 
selalmal walktu pelaljalraln berlalngsung 
altalupun paldal salalt walktu istiralhalt 
yalng dihalbiskaln untuk berkumpul 
daln berbalgi cerital sesalmal siswal. 

Berbalgali bentuk alktivitals fisik 
yalng bialsalnyal dilalkukaln dallalm 
kehidupaln sehalri-halri, dialntalralnyal 
alktif berjallaln, berolalhralgal, 
bermalin, menonton televisi, belaljalr, 
membereskaln rumalh daln lalin-lalin. 
Melalkukaln alktivitals fisik yalng alktif, 
dilalkukaln secalral teraltur daln terus 
menerus alkaln menurunkaln berbalgali 
risiko penyalkit. Dallalm melalkukaln 
alktvitals fisik salngalt penting untuk 
memperhaltikaln kemalmpualn dallalm 
melalkukalnnyal, sehinggal tidalk 
menimbulkaln efek kelelalhaln yalng 
beralrti. Alktivitals fisik yalng alktif 
dalpalt menguralngi lalpisaln lemalk 
tubuh yalng menyebalbkaln seseoralng 
beraldal dallalm kealdalaln obesitals 
(Hernández-Reyes et all., 2019). 

Alktivitals fisik yalng alktif menjaldi 
balgialn penting yalng berperaln dallalm 
kesehaltaln, pemecalhaln lemalk paldal 
jalringaln aldiposal daln penurunaln 
beralt baldaln. Menurut Herlialnal et 
all., (2019) alktivitals fisik membualt 
tubuh menggunalkaln energi 
caldalngaln yalng tersimpaln didallalm 
tubuh, yalng alkaln membalntu dallalm 
proses penurunaln beralt baldaln, 
mecegalh terjaldinyal penyalkit  
kuralng geralk (Hypokinetic) daln 
mencegalh terjaldinyal kejaldialn 
obesitals. Individu dengaln alktivitals 
fisik yalng minim alkaln 
mengalkibaltkaln terjaldinyal 
perlalmbaltaln metalbolisme dallalm 
tubuh, sehinggal semalkin sedikit 
melalkukaln pergeralkaln malkal 
semalkin sedikit pulal kallori yalng 

dibalkalr daln kallori alkaln lebih 
balnyalk disimpaln didallalm tubuh 
sehinggal menyebalbkaln terjaldinyal 
kejaldialn obesitals (Alilshul, 2018).  

Remaljal salalt ini memliki 
kebialsalaln polal hidup yalng kuralng 
geralk, yalitu alktivitals berupal 
berkumpul untuk bermalin galmes 
online, menonton film altalu k-dralmal 
yalng dilalkukaln ddengaln duralsi 
walktu berjalm-jalm sehinggal 
sengaljalk melupalkaln altalu 
mengalnggalp tidalk sempalt dallalm 
melalkukaln alktivitals fisik ditalmbalh 
dengaln polal konsumsi malkalnaln 
yalng berlebihaln (Zhu et all., 2019). 
Oleh sebalb itu, dibutuhkaln upalyal 
pencegalhaln obesitals, yalitu dalpalt 
berupal straltegi pendekaltaln berbalsis 
komunitals, yalng dalpalt dilalkukaln 
dengaln bekerjal salmal melallui 
posyalndu remaljal dallalm kegialtaln 
promosi polal hidup sehalt sertal 
penimbalngaln beralt baldaln daln 
pengukuraln tinggi baldaln secalral 
berkallal sebalgali bentuk pemalntalualn 
staltus kesehaltaln remaljal.  

Perubalhaln galyal hidup dalpalt 
dimulali dalri kelualrgal, sekolalh, 
temaln sebalyal, daln malsyalralkalt 
sekitalr. Lalngkalh selalnjutnyal yalng 
dalpalt dilalkukaln yalitu menguralngi 
alsupaln malkalnaln daln meningkaltkaln 
alktivitals fisik sehalri-halri, seperti 
berlalri, jogging, senalm, berenalng 
daln lalin-lalin) yalng bisal dilalkukaln 
sesuali yalng digemalrinyal, 
dikalrenalnalkaln kegialtaln yalng 
dilalkukaln altals dalsalr diri sendiri daln 
kalrenal kegemalralnnyal relaltif alkaln 
berlalngsung lalmal daln menjaldi 
kebialsalaln. Sehinggal menjaldi galyal 
hidup sertal kesehaltaln mentall yalng 
lebih balik untuk malsal depalnnyal.  
 
 
KESIMPULAN  

Penelitialn yalng telalh dilalkukaln 
di SMAl Negeri 1 Singkalwalng paldal 
talhun 2022, diketalhui balhwal 53,9% 
responden berjenis kelalmin 
perempualn daln 46,1% berjenis 
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kelalmin lalki-lalki. Berdalsalrkaln 
tingkalt alktivitals fisiknyal diketalhui 
balhwal sebesalr 58,4% siswal dengaln 
tingkalt alktivitals fisik kaltegori 
ringaln, 38 % siswal dengaln tingkalt 
alktivitals fisik kaltegori sedalng daln 
3,7 % siswal dengaln tingkalt alktivitals 
fisik kaltegori beralt. Paldal staltus 
obesitals diketalhui sebesalr 69.8% 
siswal dengaln staltus tidalk obesitals, 
daln 30,2% dengaln staltus obesitals. 
Berdalsalrkaln halsil uji staltistik 
didalpaltkaln nilali p = 0,028, sehinggal 
didalpaltkaln kesimpulaln aldal 
hubungaln yalng bermalknal alntalral 
alktivitals fisik dengaln kejaldialn 
obesitals paldal remaljal. 

Berdalsalrkaln halsil tersebut, 
dihalralpkaln balgi instusi pendidikaln 
dalpalt memberikaln progralm yalng 
dalpalt meningkaltkaln kuallitals hidup 
remaljal dengaln obesitals. 
Peningkaltaln kuallitals hidup 
penderital obesitals dalpalt dilalkukaln 
dengaln memberikaln penyuluhaln 
tentalng gizi seimbalng daln diet 
sehalt dallalm upalyal penurunaln beralt 
baldaln. Bagi peneliti selanjutnya 
yang ingin melakukan penelitian 
yang sama diharapkan 
menyempurnakan penelitian ini 
mengembangkan aktivitas fisik pada 
remaja dengan memperbanyak 
jumlah sampel dan menghubungkan 
dengan faktor lain seperti pola 
makan, faktor genetik, faktor 
psikologi dan lain-lain. 
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