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ABSTRACT

Adolescence is a period of growth characterized by rapid physical development,
particularly in height and changes in body composition. Environmental factors
such as sunlight exposure and physical activity play an important role in
supporting the growth process through vitamin D synthesis and stimulation of
growth hormones. Insufficient sunlight exposure and suboptimal physical
activity may negatively affect optimal adolescent growth. This study aimed to
determine the relationship between sunlight exposure and physical activity with
adolescent growth at SMP Negeri 3 Banjarmasin. This study employed a
quantitative analytic design with a cross-sectional approach. The sample
consisted of 89 adolescents selected using proportional stratified random
sampling. Sunlight exposure was measured using the Sunlight Exposure
Questionnaire (SEQ), physical activity was assessed using the International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ), and adolescent growth was evaluated
based on height-for-age (HFA) and body mass index-for-age (BMI-for-age)
indicators. Data analysis was conducted using univariate and bivariate analyses
with the Spearman Rank test. The results showed a significant relationship
between sunlight exposure and adolescent height (p = 0.000; r = 0.802),
indicating a very strong and positive correlation. Sunlight exposure was also
significantly associated with body mass index (p = 0.017; r = 0.252),
demonstrating a moderate and positive correlation. In addition, physical activity
was significantly related to adolescent height (p = 0.011; r = 0.269) and body
mass index (p = 0.018; r = 0.251), both indicating moderate and positive
correlations. Sunlight exposure and physical activity have a significant
relationship with adolescent growth at SMP Negeri 3 Banjarmasin. Adequate
sunlight exposure and optimal physical activity play an important role in
supporting height growth and nutritional status among adolescents.

Keywords: Sunlight Exposure, Physical Activity, Adolescent Growth.

ABSTRAK

Masa remaja merupakan periode pertumbuhan yang ditandai dengan percepatan
pertumbuhan fisik, terutama tinggi badan dan perubahan komposisi tubuh.
Faktor lingkungan seperti paparan sinar matahari dan aktivitas fisik memiliki
peran penting dalam menunjang proses pertumbuhan melalui sintesis vitamin D
dan stimulasi hormon pertumbuhan. Kurangnya paparan sinar matahari dan
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aktivitas fisik yang tidak optimal dapat berdampak pada pertumbuhan remaja
yang kurang optimal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
paparan sinar matahari dan aktivitas fisik dengan pertumbuhan remaja di SMP
Negeri 3 Banjarmasin. Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif analitik
dengan pendekatan cross-sectional. Sampel penelitian berjumlah 89 remaja yang
dipilih menggunakan teknik proportional stratified random sampling. Paparan
sinar matahari diukur menggunakan Sunlight Exposure Questionnaire (SEQ),
aktivitas fisik menggunakan International Physical Activity Questionnaire (IPAQ),
dan pertumbuhan remaja dinilai berdasarkan indikator tinggi badan menurut
umur (TB/U) dan indeks massa tubuh menurut umur (IMT/U). Analisis data
dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Spearman Rank. Hasil
penelitian menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara paparan sinar
matahari dengan tinggi badan remaja (p = 0,000; r = 0,802) yang menunjukkan
hubungan sangat kuat dan positif. Paparan sinar matahari juga berhubungan
signifikan dengan indeks massa tubuh remaja (p = 0,017; r = 0,252) dengan
kekuatan hubungan cukup dan positif. Selain itu, aktivitas fisik berhubungan
signifikan dengan tinggi badan remaja (p = 0,011; r = 0,269) serta dengan indeks
massa tubuh (p = 0,018; r = 0,251), yang menunjukkan hubungan cukup dan
positif. Paparan sinar matahari dan aktivitas fisik memiliki hubungan yang
signifikan dengan pertumbuhan remaja di SMP Negeri 3 Banjarmasin. Paparan
sinar matahari yang cukup dan aktivitas fisik yang optimal berperan penting
dalam mendukung pertumbuhan tinggi badan dan status gizi remaja.

Kata Kunci: Paparan Sinar Matahari, Aktivitas Fisik, Pertumbuhan Remaja.

PENDAHULUAN

Masa re.-maja me-rupakan fase.- be.rdasarkan Kementerian
pe-nti.-ng de.ngan pe.rtumbuhan Kesehatan Republik Indonesia (2024)
fi.si.,k dan pube.rtas yang pe.sat. pre-vale-nsi. stunti-ng nasi-onal pada
Ke.butuhan asupan pe-nti-ng untuk anak te.rcatat se.be.sar 19,8%
me-ndukung ti-nggi-, be.rat badan, Me.nurut Dinas Kesehatan Kota
dan pe.rke.-mbangan organ. Namun, Banjarmasin (2024) me.ncatat dari-
re-maja masi-h me-nghadapi- 22.532 si-swa SMP, te.rdapat 3.308
tantangan gi.zi- se_pe._rti. stunti_ng, kasus stunti-ng, 1.066 sangat kurus,
wasti-ng, dan obe.si.tas se.bagai- 1.921 kurus, 1.148 ge.muk, 1.451
tri-ple- burde.n of malnutri-ti-on obe.si-tas, dan 6.620 gi-zi- normal.
(Rah et al., 2021). Paparan si-nar matahari- dan

Be.rdasarkan UNICEF (2025), akti.vi-tas fi-si.-k me.mi.li_ki- pe.ran
pre.vale-nsi- ke-le-bi-han be.rat yang sangat pe-nti-ng dalam
badan re.maja usi-a 10 - 14 tahun me-ndukung pe.rtumbuhan opti-mal.
me-ni-ngkat dari- 12% pada tahun Paparan si-nar matahari. be_rfungsi-
2000 me-.njadi- 21% pada 2022. se_bagai- sumbe.r utama vi-tami-n D,
Me-nurut WHO (2025), se-ki-tar 8% yang me.ndukung me-taboli-sme.
re-maja usi-a 5 -19 tahun atau 160 kalsi.um dan pe-mbe.ntukan tulang
juta me.-ngalami. obesi.tas, yang kuat, yang sangat pe.nti-ng
me-ni-ngkat dari- 3% pada tahun pada masa pe-rtumbuhan
2000, se-me.ntara pre.vale.nsi. (Kusumastuty et al., 2021b). Waktu
thi.nne.ss (BMI. < -2 SD) pada dan durasi- be.rje_-mur yang te_-pat
ke-lompok usi-a 10 - 19 tahun masi-h di-pe.rlukan agar Vitami.n D
be.rki.sar 10 - 12% se.cara global be.rlangsung opti-mal. Waktu
(UNICEF, 2025). Di. I.ndone.si.a, paparan sinar matahari dianjurkan
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dilakukan pada pagi hari, khususnya
pukul 07.00 - 09.00 WIB dengan
durasi sekitar 10 - 30 menit, karena
dinilai cukup efektif dan relatif
aman bagi kesehatan kulit
(Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia, 2022).

Se.-lai-n i-tu, akti.vi-tas fi-si-k
yang te.ratur dapat me.ni-ngkatkan
massa otot, ke.-kuatan tulang, se-rta
ke.se.i-mbangan e.ne.rgi..
Akti.vi-tas fi.si.k yang te.pat dapat
me.-mpe.rce.-pat pe-rtumbuhan
tubuh dan me_ni.ngkatkan
ke-bugaran fi-si-k se.cara
ke.se_luruhan, me.-nce.gah gangguan
se.pe.rti.  stunti-ng (kurangnya
ti-nggi- badan) atau obe-si-tas
(ke-le-bi-han be.rat badan) yang
dapat be.risi.ko pada ke.se-hatan
di- masa de.pan (Ha et al., 2024).
Akti.vi_tas fisi-k de_ngan
i-nte.nsi-tas se.dang hi-ngga be.rat
se.lama mi.ni.mal 60 me.ni-.t pe.r
hari. dapat me.mbantu me.njaga
ke-se.i-mbangan e-ne.rgi.,
me.ni_ngkatkan massa otot, se.rta

me-mpe.rkuat struktur  tulang
(Amalia et al., 2023).
KAJIAN PUSTAKA

Paparan sinar matahari
merupakan salah satu faktor
lingkungan yang berperan dalam
menunjang kesehatan dan

pertumbuhan remaja. Paparan sinar
ultraviolet B (UVB) dari matahari
yang mengenai kulit akan memicu
perubahan 7-dehidrokolesterol
menjadi  previtamin D3, yang
selanjutnya dimetabolisme menjadi
vitamin D aktif di dalam tubuh.
Vitamin D yang terbentuk berfungsi
membantu penyerapan kalsium dan
fosfor, yang merupakan mineral
utama dalam proses pembentukan

dan mineralisasi tulang, sehingga
sinar matahari menjadi sumber
utama vitamin D bagi manusia

(Istigomah et al., 2024).
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Se.lai-n i-tu, te.ori- bi-ologi.s -

hormonal me-nyatakan bahwa
pe-rtumbuhan anak dan re-maja
di-ke.ndali-kan ole-h hormon
pe-rtumbuhan (Growth
Hormone./GH), hormon ti.roi.d,

hormon se-ks, se.rta i-nsuli-n-li-ke-
growth  factor 1 (I.GF-1) vyang
be.rpe.ran pe-nti-ng dalam
pe-rtumbuhan tulang dan jari-ngan
(Guyton & Hall, 2021) Te.ori. i-ni.
me-nje.laskan bahwa pe.rtumbuhan
ti.dak hanya di-pe-ngaruhi. faktor
e.kste_rnal, te.-tapi- juga faktor
bi-ologi.s i-nte-rnal tubuh (National
Center for Biotechnology
Information, 2023).

Aktivitas fisik berperan penting
dalam proses pertumbuhan remaja
karena dapat merangsang kerja
hormon pertumbuhan,
meningkatkan massa dan kekuatan
otot, serta membantu pembentukan
dan kepadatan tulang. Selain itu,
aktivitas fisik juga berfungsi dalam

mengatur  keseimbangan antara
asupan dan pengeluaran energi
tubuh. Apabila aktivitas fisik

dilakukan dalam intensitas yang
rendah, maka energi yang tidak

terpakai dapat disimpan dalam
bentuk lemak (Waluyani et al.,
2022).

Se.cara te.ori-ti.s akti.vi-tas
fi_si_k be_rpe_ran dalam me_rangsang

pe-rtumbuhan  tulang me-lalui-
pe-ni.ngkatan be.ban me-kani-k
pada tulang, yang se.lanjutnya

me.rangsang akti.vi-tas oste.oblas
dan me-.ni.-ngkatkan ke-padatan
se.rta panjang tulang (Guyton &
Hall, 2021).

Stunting merupakan kondisi
gangguan pertumbuhan linear yang
ditandai dengan tinggi badan
menurut umur berada di bawah
standar pertumbuhan. Stunting pada
remaja dapat terjadi akibat
kekurangan  gizi  kronis  yang
berlangsung dalam jangka waktu
lama, serta dipengaruhi oleh faktor
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lingkungan dan perilaku kesehatan
(Ponidjan et al., 2025).

Pertumbuhan linear remaja
dipengaruhi oleh kecukupan zat gizi
makro dan mikro, aktivitas fisik,
serta paparan sinar matahari yang
berperan dalam pembentukan
vitamin D. Kombinasi faktor-faktor
tersebut menentukan optimal atau
tidaknya pertumbuhan tinggi badan
pada masa remaja (Widyaningsih et
al., 2021).

Wasting merupakan kondisi
kekurangan gizi akut yang ditandai
dengan berat badan menurut tinggi
badan rendah, sedangkan obesitas
merupakan kondisi kelebihan lemak
tubuh akibat ketidakseimbangan
antara asupan dan pengeluaran
energi. Kedua kondisi ini dapat
terjadi secara bersamaan dalam satu
populasi remaja dan dikenal sebagai
fenomena triple  burden  of
malnutrition (Rah et al., 2021).

Te.ori- Nutri-ti-onal
Transi-ti-on yang dikemukakan oleh
Popkin, yang menjelaskan adanya
pergeseran pola makan dan aktivitas
fisik menuju gaya hidup sedentari

sehingga meningkatkan risiko
obesitas, Dalam
pe.-rke_-mbangannya, transi.si-
nutri-si- juga di-tandai- de.ngan
fe.-nome.na double. burde.n of
malnutri-ti-on,  yai-tu  kondi.si-
ke-ti.(ka dalam satu populasi-
te-rjadi- ke-kurangan gi.zi- dan
ke-le-bi-han gi-zi. se.cara
be.rsamaan, te-rmasuk pada
ke-lompok usi-a re-maja. Te-ori- i-ni-
me_njadi- pe-nti.ng kare_na
me-mbantu me-nje.laskan

bagai-mana pe.rubahan pola makan
dan akti.vi-tas fi.si.k be.rdampak
pada pe-rtumbuhan fi.si-k, status
gi-zi-, dan ri_si_ko ke_se_hatan jangka
panjang pada re.maja (Popkin & Ng,

2021)

Penelitian ini penting
dilakukan karena masalah
pertumbuhan remaja di Kota

Banjarmasin masih menunjukkan
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adanya stunting, kurus, maupun
obesitas, sementara paparan sinar
matahari dan aktivitas fisik belum
banyak dikaji secara bersamaan
sebagai faktor yang memengaruhi
pertumbuhan remaja tingkat SMP.
Penelitian ini memberikan kontribusi
ilmiah dengan menyajikan data
empiris mengenai hubungan paparan
sinar matahari dan aktivitas fisik
terhadap pertumbuhan remaja
berdasarkan indikator tinggi badan
menurut umur dan indeks massa
tubuh  menurut  umur. Hasil
penelitian ini diharapkan dapat
menjadi dasar bagi sekolah dan
tenaga kesehatan dalam menyusun
upaya promotif dan preventif,
khususnya edukasi mengenai
pentingnya aktivitas fisik dan
paparan sinar matahari yang cukup
untuk mendukung pertumbuhan
remaja secara optimal.

Berdasarkan latar belakang
tersebut, maka pertanyaan
penelitian dalam penelitian ini
adalah bagaimana tingkat paparan
sinar matahari dan aktivitas fisik

pada remaja di SMP Negeri 3
Banjarmasin, bagaimana
pertumbuhan remaja berdasarkan

indikator tinggi badan menurut umur
dan indeks massa tubuh menurut
umur, serta apakah terdapat
hubungan antara paparan sinar
matahari dan aktivitas fisik dengan
pertumbuhan remaja di SMP Negeri 3
Banjarmasin.

METODOLOGI PENELITIAN

Jenis penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini
adalah penelitian kuantitatif

observasional dengan desain cross-
sectional. Desain ini dipilih karena
penelitian bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara
paparan sinar matahari dan aktivitas
fisik sebagai variabel bebas dengan
pertumbuhan remaja sebagai
variabel terikat, yang diukur
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berdasarkan indikator tinggi badan
menurut umur (TB/U) dan indeks
massa tubuh menurut umur (IMT/U)
pada satu waktu pengukuran.

Metode pengambilan sampel
dalam penelitian ini menggunakan
teknik  proportional stratified
random sampling di mana setiap
anggota populasi memiliki
kesempatan yang sama untuk
terpilih sebagai subjek penelitian
dan didapatkan hasil dari total
jumlah siswa SMP  Negeri 3
Banjarmasin sebanyak 456 siswa
dipilih 89 siswa sebagai sampel
dengan menggunakan rumus Slovin
dengan tingkat kesalahan (e) sebesar
10%. Selanjutnya pembagian sampel
dilakukan secara proporsi dengan
mengambil sampel dari masing-
masing kelas yaitu dengan
melakukan pengundian secara acak
hingga diperoleh sejumlah 89 siswa
yang memenuhi kriteria inklusi dan
kriteria eksklusi.

Kriteria inklusi dalam
penelitian ini adalah remaja yang
berusia 12 - 15 tahun, remaja yang
bersedia menjadi responden, dan
remaja yang dapat berkomunikasi
dengan baik. Sedangkan kriteria
eksklusi dalam penelitian ini adalah
remaja yang mengundurkan diri,
remaja yang tidak hadir pada saat
pengambilan data, dan remaja yang
keluar atau pindah sekolah.

Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini terdiri dari
kuesioner dan alat ukur
antropometri. Pertama, paparan
sinar matahari diukur menggunakan
Sun Exposure Questionnaire (SEQ)
(Hanwell et al., 2010; Kusumastuty
et al., 2021) yang menilai durasi,
frekuensi, waktu paparan, luas
permukaan tubuh yang terpapar,
penggunaan tabir surya, kebiasaan

berteduh, aktivitas luar ruangan,
dan konsumsi vitamin/suplemen.
Skor total SEQ dikategorikan

menjadi: rendah (<10), sedang (11-
18), dan tinggi (>18). Uji validitas
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menggunakan  Pearson  Product
Moment menunjukkan semua item
valid. Kedua, aktivitas fisik diukur
dengan International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ).(Craig
et al.,, 2003; IPAQ Research
Committee, 2002) dengan kategori
tingkat aktivitas berdasarkan total
skor MET-menit/minggu: rendah
(<600 MET-menit/minggu), sedang
(600-3000 MET-menit/minggu), dan
tinggi (>3000 MET-menit/minggu).
Instrumen ini telah digunakan secara
luas dan terbukti valid serta reliabel
di Indonesia. (Dharmansyah &
Budiana, 2021). Ketiga,
pertumbuhan remaja diukur dengan
timbangan digital dan microtoise,
kemudian hasil tinggi dan berat
badan dianalisis menggunakan WHO
AnthroPlus untuk memperoleh nilai
IMT/U sesuai standar WHO.

Instrumen aktivitas fisik
menggunakan Sun  Exposure
Questionnaire (SEQ) telah diuji

validitas dan reliabilitasnya pada 30
responden uji coba yang berada di
luar lokasi penelitian. Hasil uji
validitas menunjukkan bahwa
seluruh item pernyataan pada
kuesioner SEQ memiliki nilai r-hitung
yang lebih besar dibandingkan
dengan nilai r-tabel (0,361). Nilai r-
hitung terendah sebesar 0,404 dan
nilai r-hitung tertinggi sebesar
0,952, sehingga seluruh item
dinyatakan valid. Uji reliabilitas
instrumen SEQ dilakukan
menggunakan metode Cronbach’s
alpha dan diperoleh nilai sebesar
0,963. Nilai tersebut mendekati 1
dan lebih besar dari batas minimal
0,60, sehingga dapat disimpulkan
bahwa kuesioner SEQ memiliki
tingkat reliabilitas yang sangat kuat
dan layak digunakan sebagai alat
ukur dalam penelitian ini.

Analisis data meliputi analisis
univariat untuk menggambarkan
karakteristik responden dan
distribusi masing-masing variabel
penelitian. Selanjutnya, analisis
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bivariat dilakukan menggunakan uji

dijaga dengan tidak mencantumkan

korelasi Spearman’s rank karena nama pada lembar kuesioner dan
data variabel penelitian berskala hanya menggunakan kode
ordinal dan hasil uji normalitas responden. Data yang diperoleh

menunjukkan bahwa sebaran data
tidak berdistribusi normal.
Penelitian ini telah
memperoleh persetujuan etik dari
Komisi Etik Penelitian Universitas
Muhammadiyah Banjarmasin
sebelum pelaksanaan pengambilan
data di lapangan. Persetujuan etik

hanya digunakan untuk kepentingan
penelitian.

Analisis data dalam penelitian
ini dilakukan secara univariat dan
bivariat menggunakan bantuan
program SPSS. Analisis univariat
digunakan untuk menggambarkan
distribusi frekuensi dan persentase

diberikan setelah proposal dari  variabel paparan  sinar
penelitian dinyatakan memenuhi matahari, aktivitas fisik, tinggi
prinsip-prinsip etik penelitian badan menurut umur (TB/U), dan

kesehatan yang meliputi respect for
persons, beneficence, non-
maleficence, dan justice, dengan
Nomor Ethical Approval:
609/UMB/KE/XI1/2025.

indeks massa tubuh menurut umur
(IMT/U). Selanjutnya analisis
bivariat dilakukan untuk mengetahui
hubungan antara paparan sinar
matahari dan aktivitas fisik dengan

Sebelum pengambilan data, pertumbuhan remaja berdasarkan
responden diberikan penjelasan indikator ~ TB/U dan IMT/U
mengenai tujuan, manfaat, prosedur menggunakan uji Spearman Rank
penelitian, serta hak responden karena data berskala ordinal dan

untuk menolak atau mengundurkan
diri kapan saja tanpa konsekuensi.
Responden yang bersedia mengikuti
penelitian diminta menandatangani
lembar informed consent.
Kerahasiaan identitas responden

HASIL PENELITIAN

tidak berdistribusi normal, dengan
tingkat kepercayaan 95% (a = 0,05)
sehingga apabila nilai p < 0,05
dinyatakan terdapat hubungan yang
signifikan.

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Kelas

Kelas Frekuensi Persentase
7 26 29.2
8 31 34.8
9 32 36.0
Total 89 100.0

Sumber data primer tahun 2026

Berdasarkan Tabel 1, diketahui 31 responden (34,8%), sedangkan

bahwa dari total 89 responden, responden yang berada di kelas VIl
sebagian besar berada di kelas IX, merupakan proporsi paling sedikit,
yaitu sebanyak 32 responden yaitu sebanyak 26 responden
(36,0%). Selanjutnya, responden (29,2%).

yang berada di kelas VIII berjumlah
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Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Umur

Umur Frekuensi Persentase

12 6 6.7
13 18 20.2
14 25 28.1
15 40 44.9
Total 89 100.0
Berdasarkan Tabel 2, diketahui responden (28,1%), diikuti oleh
bahwa dari total 89 responden, responden berumur 13  tahun
sebagian besar berada pada sebanyak 18 responden (20,2%).
kelompok umur 15 tahun, yaitu Sementara itu, responden dengan
sebanyak 40 responden (44,9%). umur 12 tahun merupakan proporsi
Selanjutnya, responden dengan paling sedikit, yaitu sebanyak 6
umur 14 tahun berjumlah 25 responden (6,7%).

Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Frekuensi Persentase
Kelamin
laki-laki 37 41.6
perempuan 52 58.4
Total 89 100.0
Berdasarkan Tabel 3, diketahui responden (58,4%). Sementara itu,
bahwa dari total 89 responden, responden berjenis kelamin laki-laki
sebagian besar berjenis kelamin berjumlah 37 responden (41,6%).

perempuan, Yyaitu sebanyak 52

Tabel 4. Distribusi responden berdasarkan durasi paparan sinar matahari

paparan sinar matahari Frekuensi Persentase
rendah 29 32.6
sedang 0 0
tinggi 60 67.4
Total 89 100.0
Berdasarkan Tabel 4 Diketahui 60 responden (67,4%). Sementara
bahwa dari total 89 responden, itu, responden dengan paparan sinar
sebagian besar memiliki paparan matahari rendah berjumlah 29
sinar matahari tinggi, yaitu sebanyak responden (32,6%).

Tabel 5. Distribusi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik

aktivitas fisik Frekuensi Persentase

rendah 28 31.5

sedang 36 40.4
tinggi 25 28.1
Total 89 100.0
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Berdasarkan Tabel 5, diketahui
bahwa dari total 89 responden,
sebagian besar memiliki tingkat
aktivitas fisik sedang, yaitu sebanyak
36 responden (40,4%). Selanjutnya,
responden dengan tingkat aktivitas

fisik rendah berjumlah 28 responden
(31,5%), sedangkan  responden
dengan tingkat aktivitas fisik tinggi
merupakan proporsi paling sedikit,
yaitu sebanyak 25 responden
(28,1%).

Tabel 6. Distribusi Responden berdasarkan Tinggi Badan

tinggi badan Frekuensi Persentase
sangat pendek 5 5.6
pendek 21 23.6
normal 63 70.8
Total 89 100.0
Berdasarkan Tabel 6, diketahui berjumlah 21 responden (23,6%),
bahwa dari total 89 responden, sedangkan responden dengan

sebagian besar memiliki tinggi badan
kategori normal, yaitu sebanyak 63
responden (70,8%). Selanjutnya,
responden dengan kategori pendek

kategori sangat pendek merupakan
proporsi  paling sedikit, yaitu
sebanyak 5 responden (5,6%).

Tabel 7. Distribusi responden berdasarkan Indexs Massa Tubuh

status gizi Frekuensi Persentase
overweight 12 13.5
obesitas 22 24.7
normal 55 61.8
Total 89 100.0

Berdasarkan Tabel 7, diketahui
bahwa dari total 89 responden,
sebagian besar memiliki status gizi
normal, yaitu sebanyak 55 responden
(61,8%). Selanjutnya, responden

dengan kategori obesitas berjumlah
22 responden (24,7%), sedangkan
responden dengan kategori
overweight sebanyak 12 responden
(13,5%).

Tabel 8. Hasil Analisis Paparan Sinar Matahari Terhadap Tinggi Badan

Variabel tinggi badan P-Value r
sangat pendek pendek  normal
f f % f %
paparan rendah 4 4% 20 22% 5 6% 0,000 0.802
sinar tinggi 1 1% 1 1% 58 65%
matahari
Berdasarkan Tabel 8 hasil matahari dengan tinggi badan
analisis bivariat menggunakan uji remaja. Nilai koefisien korelasi
Spearman Rank, diperoleh nilai p- sebesar r = 0,802 menunjukkan

value = 0,000 (p < 0,05), yang
menunjukkan adanya hubungan
bermakna antara paparan sinar
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hubungan yang sangat kuat dan
bersifat positif. Secara distribusi,
paparan sinar matahari rendah lebih
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banyak ditemukan pada responden normal. Hal ini menunjukkan bahwa
dengan kategori pendek dan sangat semakin  tinggi paparan sinar
pendek, sedangkan paparan sinar matahari, semakin besar
matahari tinggi didominasi oleh kecenderungan remaja memiliki
responden dengan tinggi badan tinggi badan normal.

Tabel 9. Aktivitas Fisik Terhadap Tinggi Badan

Variabel tinggi badan P-value r
sangat pendek pendek normal
f % f % f %

aktivitas fisik rendah 3 3% 9 10% 16 18% 0,011 0.269
sedang 2 2% 9 10% 25 28%
0 3

tinggi 0% 3% 22 25%

Berdasarkan  hasil  analisis aktivitas fisik rendah lebih banyak
bivariat pada Tabel 9, diperoleh nilai berada pada kategori pendek dan
p-value = 0,011 (p < 0,05), yang sangat pendek, sedangkan
menunjukkan adanya hubungan responden dengan aktivitas fisik
bermakna antara aktivitas fisik sedang dan tinggi sebagian besar
dengan tinggi badan remaja. Nilai memiliki tinggi badan normal. Hal ini
koefisien korelasi sebesar r = 0,269 menunjukkan bahwa aktivitas fisik
menunjukkan  hubungan  positif yang lebih baik cenderung
dengan kekuatan cukup. Secara berhubungan dengan tinggi badan
distribusi, responden dengan normal pada remaja.

Tabel 10. Paparan Sinar Matahari Terhadap Indeks Massa Tubuh

variabel Indeks Massa Tubuh P-Value. r
overweight obesitas normal
f % f % f %

paparan sinar rendah 11 12% 3 3% 15 17% 0.017  0.252

matahari tinggi 1 1% 19 21% 40 45%

Berdasarkan  hasil  analisis cukup. Secara distribusi, paparan
bivariat pada Tabel 11, diperoleh sinar matahari rendah lebih banyak
nilai p-value = 0,017 (p < 0,05), yang ditemukan pada kategori overweight
menunjukkan adanya hubungan dan normal, sedangkan paparan
bermakna antara paparan sinar sinar matahari tinggi didominasi oleh
matahari dengan indeks massa tubuh responden dengan status gizi
(IMT) remaja. Nilai koefisien korelasi normal. Hal ini menunjukkan bahwa
sebesar r = 0,252 menunjukkan paparan sinar matahari berhubungan
hubungan positif dengan kekuatan dengan variasi status gizi remaja.
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Tabel 11. Aktivitas Fisik Terhadap Indeks Massa Tubuh

l.-nde-ks Massa Tubuh P-value. r
vari-abe.| ove.rwe.ight obe.sitas normal
f % f % f %
akti.vi-tas re.ndah 10 11% 9 10% 9 10% 0.018 0,251
fi_si-k se.dang 1 1% 2 2% 33 37%
ti-nggi- 1 1% 11 12% 13 15%
Berdasarkan hasil  analisis dengan aktivitas fisik rendah lebih

bivariat pada Tabel 11, diperoleh
nilai p-value = 0,018 (p < 0,05), yang
menunjukkan adanya hubungan
bermakna antara aktivitas fisik
dengan indeks massa tubuh (IMT)
remaja. Nilai koefisien Kkorelasi
sebesar r = 0,251 menunjukkan
hubungan positif dengan kekuatan
cukup. Secara distribusi, responden

PEMBAHASAN

Paparan sinar matahari
merupakan salah satu faktor
lingkungan yang berperan dalam
menunjang kesehatan dan
pertumbuhan remaja. Paparan sinar
ultraviolet B (UVB) dari matahari
yang mengenai kulit akan memicu
perubahan 7-dehidrokolesterol
menjadi  previtamin D3, yang
selanjutnya dimetabolisme menjadi
vitamin D aktif di dalam tubuh.
Vitamin D yang terbentuk berfungsi
membantu penyerapan kalsium dan
fosfor, yang merupakan mineral
utama dalam proses pembentukan

dan mineralisasi tulang, sehingga
sinar matahari menjadi sumber
utama vitamin D bagi manusia

(Istigomah et al., 2024).

Efektivitas sintesis vitamin D
dipengaruhi oleh waktu dan durasi
paparan sinar  matahari. Di
Indonesia, paparan sinar matahari
dianjurkan dilakukan pada pagi hari,
khususnya pukul 07.00-09.00 WIB
selama 10 - 30 menit, karena dinilai
cukup efektif dan relatif aman bagi
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banyak berada pada kategori
overweight dan obesitas, sedangkan
responden dengan aktivitas fisik
sedang dan tinggi sebagian besar
memiliki status gizi normal. Hal ini
menunjukkan bahwa aktivitas fisik
yang lebih baik  cenderung
berhubungan dengan status gizi yang
lebih normal pada remaja.

kesehatan kulit (Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia, 2022)
Paparan sinar matahari yang
cukup membantu menjaga status
vitamin D dalam tubuh sehingga
mendukung kesehatan tulang dan
pertumbuhan linear. Sebaliknya,
paparan yang rendah dapat
menyebabkan defisiensi vitamin D
yang berpotensi mengganggu proses
mineralisasi tulang pada masa
pertumbuhan (Silvia, 2022).
Meskipun Indonesia memiliki
paparan sinar matahari yang
melimpah, aktivitas remaja yang
lebih banyak dilakukan di dalam
ruangan serta rendahnya
pengetahuan mengenai paparan
sinar matahari yang optimal dapat
mengurangi durasi paparan yang
efektif (Kusumastuty et al., 2021).
Aktivitas fisik berperan penting
dalam proses pertumbuhan remaja
karena dapat merangsang kerja
hormon pertumbuhan,
meningkatkan massa dan kekuatan
otot, serta membantu pembentukan
dan kepadatan tulang. Selain itu,
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aktivitas fisik juga berfungsi dalam

mengatur  keseimbangan antara
asupan dan pengeluaran energi
tubuh. Apabila aktivitas fisik

dilakukan dalam intensitas yang
rendah, maka energi yang tidak
terpakai dapat disimpan dalam
bentuk lemak (Waluyani et al.,
2022).

Rendah hingga sedangnya
tingkat aktivitas fisik pada remaja
dapat dipengaruhi oleh berbagai
faktor, seperti meningkatnya
perilaku sedentari akibat
penggunaan gawai, kebiasaan
menonton televisi dalam waktu
lama, serta kurangnya keterlibatan
remaja dalam kegiatan olahraga
(Azzahra & Suryaalamsah, 2024).
Pola aktivitas fisik yang ringan dan
tidak teratur dalam jangka waktu
lama dapat meningkatkan risiko
terjadinya status gizi tidak normal,
baik gizi kurang maupun gizi lebih
(Musfira et al., 2025)

Selain berdampak pada status
gizi, aktivitas fisik yang dilakukan
secara teratur juga berperan dalam
meningkatkan kebugaran jasmani
dan mendukung perkembangan fisik
remaja secara optimal. Aktivitas
fisik yang memadai terbukti dapat
memperbaiki  komposisi  tubuh,
meningkatkan kekuatan otot, serta

mendukung proses pertumbuhan
melalui peningkatan faktor
pertumbuhan dalam tubuh.

Sebaliknya, kurangnya aktivitas fisik
dapat menghambat proses tersebut
dan berpotensi menurunkan kualitas
kesehatan remaja secara
keseluruhan (Ha et al., 2024).
Upaya peningkatan aktivitas
fisik melalui pendidikan jasmani,
kegiatan ekstrakurikuler olahraga,

serta pembiasaan aktivitas fisik
minimal 60 menit per hari
diharapkan dapat mendukung

pertumbuhan dan status gizi remaja
secara optimal (Amalia et al., 2023)

Gangguan pertumbuhan tinggi
badan pada remaja dapat

210

dipengaruhi oleh berbagai faktor,
baik faktor internal seperti genetik
dan hormon pertumbuhan, maupun
faktor eksternal seperti asupan gizi
yang tidak adekuat, aktivitas fisik

yang rendah, serta kurangnya
paparan sinar matahari yang
berperan  dalam  pembentukan

vitamin D (Ponidjan et al., 2025).
Selain faktor gizi, kualitas
tidur dan kondisi kesehatan juga
memiliki peran penting dalam
pertumbuhan tinggi badan remaja.
Studi lokal di Indonesia menunjukkan
bahwa remaja dengan kualitas tidur
yang buruk memiliki risiko lebih
tinggi mengalami gangguan
pertumbuhan dibandingkan remaja
dengan kualitas tidur yang baik
(Wahyudi et al., 2021). Oleh karena
itu, upaya pencegahan gangguan
pertumbuhan tidak hanya berfokus
pada pemenuhan gizi, tetapi juga

pada pola hidup sehat secara
keseluruhan.
Indeks Massa Tubuh (IMT)

merupakan indikator antropometri
yang umum digunakan untuk menilai
status gizi remaja karena mudah
diterapkan dan mampu
menggambarkan keseimbangan
antara asupan energi dan kebutuhan
energi tubuh. Proporsi responden
dengan  status  gizi berlebih
(overweight dan obesitas) dalam
penelitian  ini  mengindikasikan
adanya ketidakseimbangan energi
yang kemungkinan dipengaruhi oleh

pola makan tidak seimbang,
konsumsi makanan tinggi kalori,
serta rendahnya aktivitas fisik.

Kebiasaan konsumsi makanan cepat
saji dan minuman berpemanis serta
perilaku sedentari berhubungan
signifikan dengan peningkatan IMT
pada remaja (Yulyani & Safitri, 2024)

Persentase obesitas sebesar
24,7% pada penelitian ini
menunjukkan bahwa obesitas pada
remaja tingkat sekolah menengah
pertama masih menjadi
permasalahan kesehatan yang perlu
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diperhatikan. Kondisi ini sejalan
dengan temuan Sasmi et al (2023)
yang menyatakan bahwa perilaku
makan yang tidak sehat berhubungan
dengan peningkatan indeks massa
tubuh pada remaja. Status gizi
berlebih pada remaja dapat
meningkatkan risiko  gangguan
metabolik dan penyakit tidak
menular pada usia dewasa apabila
tidak ditangani sejak dini.

Selain faktor pola makan,
status gizi remaja juga dipengaruhi
oleh tingkat pengetahuan gizi dan

aktivitas fisik. Rendahnya
pengetahuan gizi dapat
menyebabkan pemilihan makanan
yang kurang sehat, sehingga
berkontribusi terhadap terjadinya
overweight dan obesitas pada
remaja (Sugiarti et al., 2025)

Lingkungan sekolah berperan

penting dalam membentuk perilaku
kesehatan melalui edukasi gizi dan
kegiatan yang mendorong aktivitas
fisik.

Secara  keseluruhan, hasil
penelitian ini hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa permasalahan
gizi berlebih pada remaja masih
perlu mendapat perhatian (Azro et
al., 2025).

Remaja dengan paparan sinar
matahari rendah cenderung berada
pada kategori tinggi badan pendek
dan sangat pendek, sedangkan
paparan sinar matahari tinggi
didominasi oleh remaja dengan
tinggi badan normal. Secara biologis,
paparan sinar matahari berperan
dalam sintesis vitamin D vyang
mendukung metabolisme kalsium
dan fosfor serta proses mineralisasi

tulang, sehingga berpengaruh
terhadap pertumbuhan linear
remaja (Guyton & Hall, 2021).

Kekurangan paparan sinar matahari
dapat menyebabkan  defisiensi
vitamin D yang berdampak pada
gangguan pertumbuhan linear dan
peningkatan risiko stunting (Xiao et
al., 2023).
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Hasil penelitian sejalan dengan
menurut Carballo-Casla et al.,
(2022) yang menyatakan vitamin D

memiliki peran penting dalam
menjaga fungsi muskuloskeletal
melalui pengaturan metabolisme

kalsium dan fosfor. Asupan dan
status vitamin D yang tidak adekuat
dikaitkan dengan gangguan
kesehatan sistem rangka, yang
menunjukkan bahwa vitamin D
berkontribusi  terhadap kualitas
jaringan tulang dan otot. Vitamin D
diperoleh melalui asupan makanan
serta  sintesis endogen  yang
dipengaruhi oleh paparan sinar
matahari, sehingga  kecukupan
paparan sinar matahari menjadi
faktor pendukung dalam
mempertahankan kondisi  tulang
yang optimal.

Selain itu, Teori Maturasi
Biologis Tanner (1962) menyatakan
bahwa pertumbuhan fisik remaja
dipengaruhi oleh aktivitas hormonal
sesuai tahapan usia serta faktor
eksternal, seperti lingkungan dan
nutrisi, termasuk paparan sinar
matahari yang mendukung kerja
hormon pertumbuhan dan insulin-
like growth factor-1 (IGF-1). Dengan
demikian, paparan sinar matahari
merupakan salah satu faktor
lingkungan yang berperan dalam
mengoptimalkan proses
pertumbuhan remaja.

Secara teoritis, aktivitas fisik
berperan dalam merangsang
pertumbuhan tulang melalui
peningkatan beban mekanik yang
memicu aktivitas osteoblas serta
meningkatkan sekresi hormon
pertumbuhan dan insulin-like growth
factor-1 (IGF-1) yang berperan
penting dalam pertumbuhan tulang
remaja (Guyton & Hall, 2021).

Hasil penelitian ini sejalan
dengan Firmansyah & Kaharina
(2025) yang menyatakan bahwa
aktivitas fisik berhubungan signifikan
dengan status gizi remaja dan
mendukung keseimbangan energi
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serta perkembangan sistem
muskuloskeletal. Penelitian lain juga
menunjukkan bahwa aktivitas fisik
intensitas sedang hingga berat
berperan dalam meningkatkan massa
tulang dan kekuatan otot, sehingga

mendukung  pertumbuhan  fisik
optimal (Amalia et al., 2023;
Ariyanto et al., 2024). Namun,

kekuatan hubungan yang tergolong
cukup menunjukkan bahwa aktivitas
fisik bukan satu-satunya faktor
penentu tinggi badan, karena
pertumbuhan dipengaruhi pula oleh
faktor genetik, hormonal, asupan
gizi, status kesehatan, kualitas tidur,
dan paparan sinar matahari (World
Health Organization, 2023).

Kondisi ini sejalan dengan
Teori Nutritional Transition yang
menjelaskan bahwa perubahan gaya
hidup dan aktivitas fisik
memengaruhi pertumbuhan remaja
secara kompleks (Popkin & Ng,
2021). Dengan demikian, aktivitas
fisik berperan sebagai faktor
pendukung  pertumbuhan  tinggi
badan remaja, namun memerlukan
dukungan faktor lain agar
pertumbuhan berlangsung optimal.

Paparan sinar matahari
berperan dalam sintesis vitamin D
melalui sinar ultraviolet B (UVB),
yang tidak hanya berfungsi dalam
metabolisme kalsium dan kesehatan
tulang, tetapi juga berperan dalam
regulasi metabolisme energi,
sensitivitas insulin, distribusi lemak
tubuh, fungsi adiposit, dan proses
inflamasi (Kassem et al., 2025).
obesitas pada anak dan remaja (Xiao
et al., 2023). Sejalan dengan itu,
Aldana et al. (2025) menyatakan
bahwa defisiensi vitamin D lebih
sering ditemukan pada anak dan
remaja dengan obesitas akibat
penyimpanan vitamin D dalam
jaringan lemak yang menurunkan
ketersediaannya secara metabolik.

Hubungan yang tergolong
cukup antara paparan sinar matahari
dan IMT menunjukkan bahwa
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paparan sinar matahari merupakan
salah satu faktor lingkungan yang
berperan dalam menjaga
keseimbangan status gizi remaja,
namun bukan faktor tunggal. Hal ini
sejalan dengan Teori Nutritional
Transition yang dikemukakan oleh
Popkin, yang menjelaskan bahwa
perubahan gaya hidup modern,
seperti berkurangnya aktivitas luar
ruangan, dapat menurunkan paparan
sinar matahari dan berkontribusi
terhadap meningkatnya masalah gizi
lebih  pada remaja. Dengan
demikian, pemenuhan paparan sinar
matahari yang memadai perlu
diimbangi dengan pola makan sehat
dan aktivitas fisik yang cukup agar
status gizi remaja tetap optimal.
Secara fisiologis, aktivitas fisik
berperan dalam  meningkatkan
pengeluaran energi, massa otot, laju
metabolisme basal, serta regulasi
hormon yang berperan dalam
metabolisme lemak dan glukosa,
sehingga dapat mencegah
penumpukan lemak tubuh berlebih
(Guyton & Hall, 2021). Penelitian
sebelumnya di Indonesia juga
menunjukkan bahwa rendahnya
aktivitas fisik berhubungan dengan
meningkatnya risiko overweight dan
obesitas pada remaja (Ariyanto et
al., 2024). Temuan ini sejalan
dengan Sufrianti et al. (2024) dan
Daka et al., (2025) yang menyatakan
bahwa gaya hidup sedentari,
termasuk tingginya penggunaan
gadget, berkontribusi  terhadap
ketidakseimbangan  energi  dan
peningkatan obesitas remaja.
Kondisi tersebut
mencerminkan fenomena double
burden of malnutrition, di mana
masalah gizi lebih dan gizi kurang
dapat terjadi secara bersamaan
dalam satu populasi, sebagaimana
dijelaskan dalam Teori Nutritional
Transition (Popkin & Ng, 2021). Oleh
karena itu, meskipun aktivitas fisik
berperan penting dalam menjaga
keseimbangan status gizi remaja,
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faktor lain seperti pola makan,
kebiasaan sedentari, paparan sinar
matahari, dan faktor sosial ekonomi
juga turut memengaruhi status gizi
remaja (Sujarwo et al., 2023).

KESIMPULAN

Hasil analisis menunjukkan
adanya hubungan antara paparan
sinar matahari dan aktivitas fisik
dengan tinggi badan remaja, serta
adanya hubungan antara paparan
sinar matahari dan aktivitas fisik
dengan indeks massa tubuh remaja.
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