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90  Halaman + 12 Tabel + 9 Lampiran 

ABSTRAK 
 

Latar Belakang: Aktivitas fisik adalah bagian penting untuk menjaga kesehatan 
dan meningkatkan kualitas hidup seseorang. Namun masih ada remaja usia sekolah 
yang masih kurang melakukan aktivitas fisik seperti olahraga dan cenderung lebih 
memilih untuk bermain game online di handphone  yang berpotensi menimbulkan 
kecanduan pada remaja. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran tentang aktivitas 
fisik siswa SMA Negeri 1 Ledo, Kabupaten Bengkayang. 
Metode: Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan 
melibatkan 116 siswa kelas XI sebagai sampel yang dipilih melalui teknik stratified 
random sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner dengan cara 
mengonversikan durasi kegiatan dalam menit/jam menjadi nilai Physical Activity 
Rate (PAR) sesuai dengan pedoman yang dikeluarkan oleh FAO tahun 2001. 
Hasil: Pada penelitian menunjukkan bahwa lebih dari separuh siswa (50,9%) 
termasuk dalam kategori aktivitas fisik berat, seperti jogging dan bermain sepak 
bola, yang memerlukan banyak energi dan meningkatkan denyut jantung secara 
signifikan. Sebanyak 25% siswa melakukan aktivitas ringan, sedangkan 24,1% 
lainnya terlibat dalam aktivitas fisik sedang. Rata-rata usia responden adalah 16 
tahun, dengan mayoritas perempuan (55,2%). Temuan juga menunjukkan bahwa 
laki-laki lebih dominan dalam aktivitas berat, sedangkan perempuan lebih banyak 
melakukan aktivitas ringan. 
Kesimpulan: lebih dari separuh siswa SMA Negeri 1 Ledo terlibat dalam aktivitas 
fisik berat, dengan dominasi laki-laki. Temuan ini menekankan pentingnya 
keseimbangan aktivitas fisik untuk mendukung kesehatan remaja dan mencegah 
gejala penyakit tidak menular. Penelitian ini dapat menjadi acuan bagi sekolah, 
keluarga, dan tenaga kesehatan dalam merancang program untuk mendorong gaya 
hidup aktif di kalangan remaja. 
 
Kata Kunci : Aktivitas fisik, gaya hidup, kesehatan, remaja 
Referensi      : 40 (2018-2023) 
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ABSTRACT 
 

Background: Physical activity is an important part of maintaining health and 
improving one's quality of life. However, there are still school-age teenagers who 
still lack physical activity such as sports and tend to prefer playing online games 
on mobile phones that have the potential to cause addiction in teenagers. 
Objective: This study aims to provide an overview of the physical activity of 
students at SMA Negeri 1 Ledo, Bengkayang Regency. 
Method: This study used a quantitative descriptive method involving 116 grade XI 
students as samples selected through stratified random sampling techniques. Data 
were collected using a questionnaire by converting the duration of activities in 
minutes/hours. to become the Physical Activity Rate (PAR) value in accordance 
with the guidelines issued by FAO year 2001. 
Results: The study showed that more than half of the students (50.9%) were 
included in the category of heavy physical activities, such as jogging and playing 
soccer, which require a lot of energy and increase heart rate significantly. As many 
as 25% of students did light activities, while 24.1% were involved in moderate 
physical activities. The average age of respondents was 16 years, with the majority 
being female (55.2%). The findings also showed that males were more dominant in 
heavy activities, while females were more involved in light activities. 
Conclusion: more than half of the students of SMA Negeri 1 Ledo are involved in 
heavy physical activities, with a male predominance. This finding emphasizes the 
importance of a balance of physical activity to support adolescent health and 
prevent symptoms of non-communicable diseases. This study can be a reference for 
schools, families, and health workers in designing programs to encourage an active 
lifestyle among adolescents. 
 
Keywords : adolescents, health, lifestyle, Physical activity 
Reference : 40 (2018-2023) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Aktivitas fisik merupakan gerakan dari setiap tubuh yang dihasilkan oleh 

otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Bergerak/aktivitas fisik 

adalah setiap gerakan tubuh yang meningkatkan pengeluaran tenaga atau 

energi. Sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa aktivitas fisik adalah setiap 

gerakan tubuh yang meningkatkan pengeluaran tenaga dan energi. Aktivitas 

fisik secara teratur dianggap sebagai salah satu komponen penting dari gaya 

hidup sehat (Setiawan et al., 2021). Menurut World Health Organization, 

aktivitas fisik dibagi atas tiga tingkatan yakni aktivitas fisik ringan, sedang, dan 

berat (Welong et al., 2020). 

Berdasarkan hasil survei World Health Organization (WHO), 

menyatakan bahwa 81% remaja berusia 11-17 tahun kurang aktif dalam 

melakukan aktivitas fisik dimana remaja perempuan (84%) masih kurang aktif 

dibandingkan remaja laki-laki (78%) (WHO, 2018). Di Indonesia pada kategori 

umur 15-19 tahun dengan kejadian proporsi aktivitas fisik kategori kurang 

sebesar 49,6 % dan 50,4% dengan kategori cukup. Menurut Riskesdas tahun 

2018 di Kalimantan Barat menunjukkan kategori umur 15- 19 tahun dengan 

kejadian proporsi aktivitas fisik kategori kurang sebesar 36,79% dan 63,21% 

dengan kategori berat (Kemenkes RI, 2018). 

Hal ini menunjukkan bahwa masih banyak remaja yang kurang dalam 

melakukan aktivitas fisik baik sedang maupun berat. Sebagian besar remaja 
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terutama yang merupakan siswa sekolah menengah, cenderung lebih banyak 

melakukan kegiatan sehari-hari dalam posisi duduk. Kegiatan tersebut erat 

seperti aktivitas belajar di kelas, penggunaan media sosial, menonton televisi, 

bermain video game, dan menikmati fasilitas internet dalam jangka waktu yang 

cukup lama. 

World Health Organization menyebutkan bahwa aktivitas fisik 

merupakan segala bentuk pergerakan badan yang diproduksi oleh otot skeletal 

yang membutuhkan pengeluaran energi. Tidak melakukan aktivitas fisik 

diidentifikasi menjadi penyebab tertinggi keempat terhadap mortalitas global 

(6% kematian global) (WHO, 2017). Berbagai manfaat didapatkan dari 

aktivitas fisik dimana diantaranya ialah dapat menurunkan risiko penyakit 

jantung koroner, stroke, diabetes, hipertensi, kanker kolon, kanker payudara dan 

depresi. 

Berdasarkan penelitian Kantomaa et al., 2016, pada remaja usia 16 tahun 

diperoleh hasil bahwa remaja dengan tingkat aktivitas fisik tinggi, mempunyai 

keanggotaan klub olahraga serta perilaku sedentary tidak lebih dari 2 jam setiap 

hari memiliki hasil belajar yang lebih baik dibandingkan dengan remaja yang 

kurang aktivitas fisik dan memiliki perilaku sedentary lebih tinggi. Aktivitas 

fisik telah terbukti memberikan kontribusi positif terhadap fungsi kognitif dan 

psikomotorik siswa, berbeda dengan aktivitas menetap atau perilaku 

sedentary yang cenderung membuat siswa tetap diam. Individu yang terbiasa 

melakukan aktivitas fisik, terutama melalui olahraga, memiliki kemampuan 

untuk menjaga stabilitas emosi dan motivasi, dalam Gilang et al., (2023) 
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Dari hasil studi pendahulun yang dilakukan, didapat bahwa dari 5 orang 

siswa, 3 diantaranya masih aktif melakukan aktivitas fisik olahraga seperti 

jogging, bermain futsal, bermain badminton dan aktivitas fisik lainnya, 

sedangkan 2 dari 5 siswa kurang melakukan aktivitas fisik seperti olahraga dan 

kebanyakan hanya bermain game online di handphone yang berdampak 

menimbulkan kecanduan pada remaja. Berdasarkan hal diatas, peneliti        tertarik 

untuk mengetahui Gambaran Aktivitas Fisik Siswa SMA Negeri 1 Ledo 

Kabupaten Bengkayang. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat dirumuskan 

permasalahannya adalah  bagaimana gambaran aktivitas fisik siswa di SMA 

Negeri 1 ledo Kabupaten Bengkayang 

 

1.3 Tujuan 

1.3.1 Tujuan Umum 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran aktivitas 

fisik siswa SMA Negeri 1 Ledo Kabupaten Bengkayang 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1) Mengidentifikasi karakteristik responden berdasarkan umur dan jenis 

kelamin. 

2) Mengidentifikasi aktivitas fisik pada siswa di SMA Negeri 1 Ledo 

Kabupaten Bengkayang. 
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1.4 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian diharapkan dapat memberi berbagai manfaat 

diantaranya: 

1.4.1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah sumber 

pustaka dan  informasi mengenai gambaran aktivitas fisik siswa 

SMA serta dapat menjadi rujukan bagi peneliti selanjutnya dalam 

melakukan penelitian  terkait. 

1.4.2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Remaja 

Dapat memberikan informasi kepada remaja mengenai 

gambaran aktivitas fisik sehingga para remaja dapat lebih bijak 

terhadap pola tidur dan aktivitas fisik sehari-hari. 

b. Bagi Institusi Pendidikan 

Dapat memberikan informasi kepada institusi pendidikan 

tentang gambaran aktivitas fisik siswa SMA sehingga dapat 

berperan aktif dengan cara mengedukasi di sekolah agar dapat 

membantu remaja supaya bersikap bijak dalam hal pola aktivitas 

fisik sehari hari 

c. Bagi Keperawatan 

Dapat memberikan informasi tentang gambaran aktivitas 

fisik sehingga menjadi bahan dasar bagi pelayanan kesehatan 
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untuk menjalankan strategi atau program untuk meningkatkan 

pola aktivitas fisik secara teratur untuk kedepannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


