
NASKAH PUBLIKASI (MANUSCRIPT) 

 

HUBUNGAN ANTARA SEDENTARY LIFESTYLE DENGAN KESEHATAN REMAJA 

KELAS X DI MAN 2 KUTAI KARTANEGARA 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN SEDENTARY LIFESTYLE AND THE HEALTH OF 

10th GRADE TEENAGER MAN 2 KUTAI KARTANEGARA 

 

 

 

DISUSUN OLEH : 

PUTRI DIAH ANGGRAINI 

1811102411141 

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 KEPERAWATAN 

FAKULTAS ILMU KEPERAWATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH KALIMANTAN TIMUR 

2022 

 

 



Naskah Publikasi (Manuscript) 

 

Hubungan antara Sedentary Lifestyle dengan Kesehatan Remaja Kelas X di MAN 2 

Kutai Kartanegara 

 

The Relationship between Sedentary Lifestyle and The Health of 10th Grade 

Teenager MAN 2 Kutai Kartanegara 

 

 

 

Disusun Oleh : 

Putri Diah Anggraini 

1811102411141 

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 KEPERAWATAN 

FAKULTAS ILMU KEPERAWATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH KALIMANTAN TIMUR 

2022 

 

 



 

 



 

 

 

  

 



Hubungan antara Sedentary Lifestyle dengan Kesehatan Remaja Kelas X di MAN 2 
Kutai Kartanegara 

 
Putri Diah Anggraini1, Nunung Herlina2, Burhanto3 

 
Program Studi Ilmu Keperawatan Fakultas Ilmu Keperawatan 

Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur 
Jl. Ir. H. Juanda No. 15 Samarinda 

Kontak Email: 1811102411141@umkt.ac.id,  
nh183@umkt.ac.id, bur871@umkt.ac.id 

 
INTISARI 

 

Latar belakang, remaja merupakan kelompok umur yang secara struktur menjadi 
perhatian dan titik intervensi yang strategis bagi pembangunan sumber daya manusia. 
Salah satu masalah kesehatan remaja yang buruk adalah kurangnya dalam keaktifan 
bergerak, dan mengkonsumsi makan-makanan yang bergizi hal ini dapat terjadi 
peningkatan prevalensi penyakit tidak menular.  Berdasarkan hasil studi pendahuluan 
pada siswa kelas X di MAN 2 Kutai Kartanegara di dapatkan beberapa fenomena terkait 
sedentary lifestyle dan kesehatan remaja, didapatkan 9 dari 15 siswa merasa kesehatan 
remaja tidak berpengaruh terhadap prestasi belajar dan pergaulan. Sebanyak 7 dari 15 
siswa kurang menyukai kegiatan disekolah dan memilih pulang kerumah.  
Tujuan penelitian, untuk mengetahui hubungan antara sedentary lifestyle dengan 
kesehatan remaja pada siswa di MAN 2 Kutai Kartanegara.  
Metode, jenis penelitian yang menggunakan teknik penelitian ini yaitu deskriptif korelasi 
dengan design cross sectional non eksperimental. Sampel pada penelitian ini yaitu siswa 
kelas x MAN 2 kutai Kartanegara sebanyak 75 responden sesuai kriteria inklusi dan 
eksklusi pengambilan sampel menggunakan teknik probability sampling dengan 
instrumen penelitian menggunakan kuesioner kemudian dianalisis  pada analisa univariat 
dan bivariat melalui uji Chi-Square1. 
Hasil Penelitian, sebagian besar responden yang mengikuti penelitian ini berjenis 
kelamin perempuan sebanyak 45 orang (60,0%), laki-laki 30 orang (40,0%). Rentang 
usia 15-17 tahun dengan usia 15 tahun orang (33,3%), 16 tahun (62,7%), dan 17 tahun 
(4,0%). Hasil uji Chi Square yaitu p-value didapatkan sebesar 0,010 < α 0,05 maka H0 
ditolak dan Ha diterima. 
Kesimpulan Penelitian, yaitu ada hubungan antara sedentary lifestyle dengan 
kesehatan remaja kelas X di MAN 2 Kutai Kartanegara. 
  
Kata Kunci: Sedentary Lifestyle, Kesehatan Remaja 
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ABSTRACT 

 
Introduction, teenagers are an age group that is structurally a concern and a strategic 
intervention point for human resource development. One of the problems of poor 
teenagers health is the lack of activeness in moving, and consuming nutritious foods, this 
can increase the prevalence of non-communicable diseases. Based on the results of a 
preliminary study on class 10th students MAN 2 Kutai Kartanegara, several phenomena 
related to sedentary lifestyle and teenager health were found, 9 out of 15 students felt 
that teenager health had no effect on learning achievement and relationships. As many 
as 7 out of 15 students did not like school activities and chose to go home. 
The purpose, this study aims to determine the relationship between a sedentary lifestyle 
and teenagers health in students at MAN 2 Kutai Kartanegara. 
Method, the type of research used in this research is descriptive correlation with non 
experimental cross sectionaldesign. The sample in this study were students of class 10th 

MAN 2 Kutai Kartanegara as many as 75 respondents according to the inclusion and 
exclusion criteria. The sample was taken using probability sampling technique with the 
research instrument using a musical questionnaire and analysis on univariate and 
bivariate analysis through the Chi-Square. 
Results, most of the respondents who took part in this study were 45 women (60.0%), 30 
men (40.0%). The age range is 15-17 years with the age of 15 people (33.3%), 16 years 
(62.7%), and 17 years (4.0%). The result of the Chi Square test p-value 0,010 < α 0,05 is 
that H0 is rejected and Ha is accepted.   
Conclusion, that is there is a relationship between a sedentary lifestyle and the health 
10th grade teenager MAN 2 Kutai Kartanegara. 
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PENDAHULUAN 
Menurut PUSDATIN (2015) dalam buku mewujudkan remaja sehat fisik, mental, dan 

sosial remaja memiliki kesehatan yang buruk yang menyebabkan kurang dalam keaktifan 
untuk bergerak dan mengonsumsi makanan yang kurang bergizi yang mengakibatkan 
timbulnya penyakit tidak menular seperi penyakit jantung dan diabetes. 

Gambaran yang didapatkan pada gaya hidup remaja terhadap faktor resiko penyakit 
tidak menular didapatkan sebanyak (36,6%) remaja yang mempunyai prevalensi penyakit 
hipertensi, (84,1%) mempunyai kebiasaan merokok, dan (68,7%) mempunyai kebiasaan 
olahraga tidak teratur, bahwa remaja lebih melakukan kegiatan aktivitas yang minim dan 
melakukan diet yang tidak sehat (Siswanto, Y., & Lestari, I. P., 2020). 

Berdasarkan kebutuhan gizi remaja terdapat perubahan pola makan dan aktivtas 
fisik yang lebih banyak menghabiskan waktu luang untuk mengakses internet tanpa 
berolahraga di China anak dengan usia 6-17 tahun menunjukkan prevalensi tidak aktif 
bergerak sebanyak 21,3% hingga (65,6%) (Rukmana, E., & Tyas Permatasari, E. E., 
2020). 

Remaja di Kalimantan Timur dengan berat badan berlebih didapatkan prevalensi 
sebesar (37%) pada usia 15-18 tahun dimana lebih tinggi dibandingkan dengan 
prevalensi Nasional yaitu (31%) pada remaja yang mengalami berat badan lebih. Dan 
Kalimantan Timur masuk dalam peringkat kedua dengan jumlah 3.385 (4,27%) remaja 
dengan berat badan berlebih (Mardiana et al, 2019). 

Berdasarkan RISKESDAS (2018) bahwa provinsi Kalimantan Timur pada kelompok 
usia remaja antara 10-14 tahun mempunyai prevalensi kurang dalam melakukan aktivitas 
fisik tertinggi sebesar 67,43% dan prevalensi kurang konsumsi sayur dan buah tertinggi 
sebanyak 97,36% (Nabila et al, 2021).  

Profil dari RISKESDAS (2018) mengenai status gizi pada remaja di Indonesia 
berdasarkan umur 13-15 tahun (25,7%)  dan remaja dengan usia 16-18 tahun (26,9%) 
dengan status gizi rendah dan sangat rendah. Terdapat (8,7%) remaja usia 13-15 tahun 
dan (8,1%) usia 16-18 tahun dengan kondisi kurus dan sangat kurus, berdasarkan 
prevalensi remaja dengan berat badan berlebih sebanyak (16,0%) remaja dengan usia 
13-15 tahun dan (13,5%) remaja dengan usia 16-18 tahun (Firmansyah, A. R., & 
Nurhayati, F. (2021).  

Sedentary Behavior Research Network  (SBRN) (2012) pengertian sedentary 
lifestyle yaitu sebagai perilaku dengan pengeluaran energi sebesar <1,5 MET (Gonzales 
et al, 2017). Sedentary lifestyle yang terjadi di Amerika sebesar (28%) dengan menonton 
televisi selama lebih dari 3 jam, dan (24%) menggunakan komputer lebih dari 1 jam dan 
yang terjadi pada remaja Indonesia sebesar (33,5%) menghabiskan waktu >6 jam sehari 
untuk melakukan sedentary lifestyle (Sholihah, M. (2019). 

Jenis kelamin anak laki-laki dan perempuan yang mempunyai sedentary behaviour 
selama <3 jam dalam satu harinya yaitu sebesar (34,7%) pada remaja dengan jenis 
kelamin laki-laki, sedangkan dengan jenis kelamin perempuan sebesar (40,9%). dan 
waktu yang dihabiskan melakukan sedentary behaviour dengan waktu >6 jam perharinya 
didapatkan jenis kelamin laki-laki sebesar (22,2%) dan perempuan (26,1%) (Puspita, L. 
M., & Utami, K. C. (2020).  

 
METODOLOGI  
 Desain yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan pendekatan kuantitatif 
menggunakan design cross sectional non eksperimental adalah penelitian yang 
mempelajari suatu dinamika korelasi antara faktor-faktor risiko dengan efek, dan dengan 
suatu pendekatan, observasi ataupun dengan pengumpulan data pada suatu saat 
tertentu dengan tujuan untuk mengetahui hubungan sesama variabel yaitu variabel 
independen dan variabel dependen diidentifikasi pada satu waktu (Notoatmodjo, S. 
2010). Penelitian ini menggunakan rumus Slovin untuk pengambilan sampel didapatkan 
sebanyak 75 responden dengan kriteria inklusi remaja yang bersekolah di MAN 2 Kutai 
Kartanegara, berusia 15-17 tahun, dan bersedia untuk menjadi responden. Penelitian ini 
dilaksanakan pada bulan Maret 2022 hingga bulan Mei 2022. 



Pada penelitian ini menggunakan uji validitas dan reliabilitas untuk menguji 
sebuah alat ukur instrumen berupa kuesioner yang dibuat sendiri. Kuesioner penelitian ini 
menggunakan skala likert pada dua variabel yaitu sedentary lifestyle dan kesehatan 
remaja. Hasil uji validitas pada variabel sedentary lifestyle sebanyak 15 item pernyataan 
dan variabel 20 item pernyataan kesehatan remaja r hitung > r tabel (0,361). Hasil uji 
reliabilitas kuesioner variabel sedentary lifestyle dan kesehatan remaja  dengan derajat 
reliabilitas tinggi atau reliabel dengan menggunakan rumus croncbach alpha. 

 
HASIL 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada bulan Mei pada 75 Responden 
didapatkan hasil sebagai berikut : 
Analisa Univariat 
Karakteristik responden remaja kelas X di MAN 2 Kutai Kartanegara  

Tabel 1.1 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia Responden Kelas X di 
MAN 2 Kutai Kartanegara 

Usia Frekuensi (f) Presentase (%) 

15 Tahun 25 33.3 

16 Tahun 47 62.7 

17 Tahun 3 4.0 

Total 75 100.0 

Tabel 1.1 menunjukkan responden dengan usia 16 tahun lebih banyak yaitu 47 
orang (62,7%), usia 15 tahun sebanyak 25 orang (33,3%), dan usia 17 tahun 
sebanyak 3 orang (4,0%).  

Tabel 1.2 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin Responden Kelas 
X di  

MAN 2 Kutai Kartanegara 

Jenis Kelamin Frekuensi (f) Presentase (%) 

Perempuan 45 60.0 

Laki-Laki 30 40.0 

Total 75 100.0 

Tabel 1.2 menunjukkan bahwa persentase perempuan lebih banyak sekitar 45 
orang (60,0%), dan laki-laki sebanyak 30 orang (40,0%).  

Analisa Univariat 
Variabel sedentary lifestyle dan variabel kesehatan remaja 

Tabel 1.3 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin Responden  
di MAN 2 Kutai Kartanegara 

Sedentary Lifestyle Frekuensi (f) Presentase (%) 

Sedentary 41 54.7 

Bukan Sedentary 34 45.3 

Total 75 100.0 

Tabel 1.3 berdasarkan  penilaian sedentary lifestyle pada remaja kelas X di MAN 
2 Kutai Kartanegara menunjukkan bahwa remaja yang memiliki gaya hidup 
sedentary sebanyak 41 orang (54,7%), dan remaja yang gaya hidup bukan 
sedentary lifestyle sebanyak 34 orang (45,3%). 
 
 
 
 



Tabel 1.4 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin Responden  
di MAN 2 Kutai Kartanegara 

Kesehatan Remaja Frekuensi (f) Presentase (%) 

Sehat 43 57.3 

Tidak Sehat 32 42.7 

Total 75 100.0 

Tabel 1.4 berdasarkan  penilaian kesehatan remaja kelas X di MAN 2 Kutai 
Kartanegara menunjukkan bahwa remaja yang memiliki kriteria sehat sebanyak 
43 orang (57,3%), dan remaja yang memiliki kriteria tidak sehat sebanyak 32 
orang (42,7%). 

Analisa Bivariat 
Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Hubungan Antara Sedentary Lifestye 

dengan Kesehatan Remaja di MAN 2 Kutai Kartanegara 

 
Sedentary Lifestyle 

Kesehatan Remaja  
Total 

 
p value 

Sehat Tidak 
Sehat 

Bukan Sedentary 
 

25 
 

9 
 

34 
 

 
 

0.010 Sedentary 
 

18 
 

23 
 

41 
 

 
Total 

 
43 

 

 
32 

 

 
75 

 

 

Analisis hubungan antara sedentary lifestyle dengan kesehatan remaja kelas X di 
MAN 2 Kutai Kartanegara sebanyak 75 responden. Didapatkan hasil bahwa 
Remaja dengan gaya hidup sedentary kriteria sehat sebanyak 18 orang (24,0%), 
kriteria tidak sehat sebanyak 23 orang (30,7%), remaja dengan gaya hidup bukan 
sedentary dengan kriteria sehat sebanyak 25 orang (33,3%) sedangkan bukan 
sedentary dengan kriteria tidak sehat sebanyak 9 orang (45,3%). Diperoleh hasil 
analisis dengan p value = 0,010 maka 0,010 < 0,05 H0 ditolak dapat disimpulkan 
pada penelitian ini ada hubungan antara sedentary lifestyle dengan kesehatan 
remaja kelas X di MAN 2 Kutai Kartanegara. 

  
PEMBAHASAN 
1. Analisa Univariat 

a. Usia  
Hasil penelitian responden dengan usia 15-17 tahun, yang dominan diperoleh 
responden dengan umur 16 tahun lebih banyak yaitu 47 orang (62,7%), 15 tahun 
sebanyak 25 orang (33,3%), dan responden 17 tahun sebanyak 3 orang (4,0%). 
Hal tersebut karena remaja yang memiliki usia dengan rentang 14-17 tahun 
menunjukkan peningkatan pada kepekaan mengenai diri mereka yang bisa 
berubah dan mengalami peningkatan menyesuaikan dengan apa yang orang lain 
pikirkan (Diananda, 2019).  

b. Jenis Kelamin 
Hasil penelitian berdasarkan jenis kelamin remaja kelas X di MAN 2 Kutai 
Kartanegara diperoleh hasil responden dengan jenis kelamin perempuan lebih 
banyak 45 orang (60,0%) dibandingkan dengan responden jenis kelamin laki-laki 
sebanyak 30 orang (40,0%). Remaja dengan jenis kelamin perempuan 



cenderung memiliki aspek gaya hidup yang sedentary dibandingkan dengan laki-
laki seperti bermaih handphone, membaca buku (Puspasari et al, 2017). Berbeda 
dengan laki-laki yang lebih melakukan kegiatan seperti olahraga karena laki-laki 
memiliki ketertarikan yang tinggi terhadap aktivtas daripada perempuan 
(Budiman, A., 2021).  

c. Sedentary Lifestyle 
Hasil penelitian pada variabel independen sedentary lifestyle dengan jumlah 
responden sebanyak 75 orang, dari 75 orang yang memiliki gaya hidup 
sedentary lifestyle sebanyak 41 orang (54,7%), sedangkan responden yang 
memiliki gaya hidup bukan sedentary lifestyle 34 orang (45,3%). Diketahui bahwa 
remaja sering melakukan sedentary lifestyle dengan menonton TV, komputer, 
handphone ataupun bersepeda dan pergi ke suatu tempat walau berjarak dari 
rumahnya <5 KM dari kegiatan tersebut merupakan kegiatan yang menghemat 
pengeluaran energi yang akan menimbulkan gaya hidup santai pada remaja ( 
Yulianti et al, 2018). 

d. Kesehatan Remaja 
Hasil penelitian pada variabel dependen kesehatan remaja dengan jumlah 
responden sebanyak 75 orang, sebanyak 43 orang (57,3%) remaja yang 
dikatakan sehat dan remaja tidak sehat sebanyak 32 orang (42,7%). 
Sumarwati et al (2022) berpendapat bahwa aktivitas berpengaruh dalam 
mendukung kesehatan dengan melakukan gaya hidup yang sehat dalam 
beberapa aspek seperti berpikir, emosi, bergerak, nutrisi, dan aspek lainnya. 
Adapun Pender et al (2015) dalam Sumarwati et al (2022) melakukan aktivitas 
rutin dengan melakukan pekerjaan dan olahraga secara terstruktur bermanfaat 
meningkatkan kesehatan mental serta kemampuan seseorang untuk 
melakukan kegiatan sehari-hari. 

2. Analisa Bivariat 
Berdasarkan hasil secara statistik menggunakan uji Chi Square 

menunjukkan p-value 0,010 < 0,05 maka diperoleh H0 ditolak yang artinya ada 
hubungan anatara sedentary lifestyle dengan kesehatan remaja kelas X di MAN 
2 Kutai Kartanegara. Didapatkan hasil antara sedentary lifestyle dengan 
kesehatan remaja bahwa remaja yang memiliki gaya hidup sedentary namun 
sehat sebanyak 18 orang (24,0%). Dan remaja dengan gaya hidup sedentary 
dan tidak sehat sebanyak 23 orang (30,7%)  remaja dengan gaya hidup bukan 
sedentary dan sehat secara fisik, mental, dan sosial sebanyak 25 orang (33,3%), 
remaja dengan gaya hidup bukan sedentary tetapi tidak sehat sebanyak 9 orang 
(12,0%).  

Menurut asumsi peneliti remaja yang memiliki gaya hidup sedentary 
lifestyle berpengaruh terhadap kesehatannya, namun kurangnya dukungan dan 
informasi mengenai kesehatan menyebabkan remaja masuk dalam perilaku yang 
beresiko. Perlunya memiliki 3 aspek kesehatan secara holistik bagi remaja untuk 
bisa ikut berkontribusi di lingkungannya serta dapat beradaptasi di sekolah, 
keluarga, ataupun komunitas, dan memiliki persepsi serta intelektual yang baik. 
Dukungan sosial pada remaja adalah hal penting agar remaja tidak memiliki 
perilaku yang dapat membawa pengaruh yang buruk atau tidak sesuai tatanan 
dilingkungan (Setiawicaksana, N. & Fitriani, D. R., 2021). 

Remaja yang memiliki kesehatan fisik yang baik namun rendah pada 
kesehatan mental dan sosial merupakan remaja yang kurang dalam kontribusi 
dilingkungan dan malu untuk beradaptasi pada orang lain, remaja tersebut juga 
memiliki persepsi yang keliru, dan intelektual yang lemah pada kesejahteraan 
dirinya. Sebaliknya remaja yang kurang baik terhadap pola pikir dalam 
menangani kesehatan fisiknya namun baik dalam kesehatan mental dan 
sosialnya. Maka perlunya dalam mengoptimalkan kemampuan dan kesadaran 
remaja untuk ikut dalam interaksi sosial secara positif berperilaku dilingkungan 
masyarakat 



KESIMPULAN 
Kesimpulan penelitian yang telah dilakukan dengan judul Hubungan Antara 

Sedentary Lifestyle Dengan Kesehatan Remaja Di MAN 2 Kutai Kartanegara diperoleh 
berdasarkan dengan karakteristik responden mayoritas responden dengan usia 15-17 
tahun dengan usia 16 tahun lebih banyak 47 orang (62,7%), dengan jenis kelamin paling 
banyak pada penelitian ini yaitu perempuan 45 orang (60,0%).variabel sedentary lifestyle 
memiliki hubungan yang signifikan dengan kesehatan remaja kelas X di MAN 2 Kutai 
Kartanegara yang menunjukkan sedentary lifestyle mempengaruhi kesehatan remaja. 
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