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ABSTRAK 

Pendahuluan: Sedentary lifestyle merupakan perilaku seseorang yang tidak banyak melakukan gerakan sehari-
harinya. Saat ini banyak siswa menengah pertama dimanjakan oleh ketersediaan segala kebutuhan hidupnya yang 
mengakibatkan munculnya sedentary lifestyle.  Sedentary lifestyle berpengaruh terjadinya penyakit tidak menular salah 
satunya obesitas. Obesitas dapat menyebabkan dampak buruk nantinya seperti tekanan darah tinggi, diabetes mellitus, 
jantung, hingga gangguan pada muskuloskeletal. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hubungan sedentary 
lifestyle terhadap tingkat kejadian obesitas pada siswa Sekolah Menengah Pertama di Kota Denpasar 
Metode: Metode penelitian ini berupa studi cross sectional bersifat analitik dengan menggunakan Uji chi square untuk 
menganalisis data. Penelitian dilakukan di Sekolah Menengah Pertama di Kota Denpasar pada bulan November 2021 
secara offline dengan menerapkan protokol kesehatan COVID-19. Teknik sampling yang digunakan pada penelitian 
yaitu menggunakan purposive sampling dengan jumlah subjek sebanyak 69 orang  
Hasil: Uji hipotesis  yang  digunakan  adalah  uji  statistik  chi  square  untuk  menganalisis  adanya hubungan sedentary 
lifestyle terhadap tingkat kejadian obesitas pada siswa Sekolah Menengah Pertama di Kota Denpasar, yang didapatkan 
nilai p ialah 0,00 atau p < 0,05.  
Simpulan: Terdapat hubungan sedentary lifestyle dengan tingkat kejadian obesitas siswa Sekolah Menengah Pertama 
di Kota Denpasar  
 
Kata Kunci: lifestyle, obesitas, sedentary, siswa 
 
PENDAHULUAN  

Perkembangan zaman dengan adanya kemajuan teknologi yang cepat dan canggih saat ini, dimana aktivitas 
yang dulunya memerlukan energi yang cukup besar, kini dapat dilakukan dengan mudah sehingga mempercepat 
pekerjaan atau aktivitas lainnya. Namun, perkembangan teknologi saat ini dapat menjadikan seseorang kurang aktif 
bergerak dan dapat berpengaruh terhadap gaya hidupnya sehari hari. Kini kemajuan teknologi membuat aktivitas pada 
seseorang menjadi berkurang, maka seseorang seolah dimanjakan oleh ketersediaan segala kebutuhan hidupnya, 
kejadian ini sering disebut dengan sedentary lifestyle.1 

Sedentary lifestyle adalah pola hidup seseorang yang kesehariannya tidak banyak melakukan gerakan, dan 
saat melakukan kegiatan yang hanya menggunakan energi sedikit.2 Saat ini mayoritas pada anak maupun orang 
dewasa menggunakan sarana kendaraan pribadi maupun kendaraan umum, sehingga nantinya dapat membatasi 
frekuensi mereka dalam berjalan kaki. Ketersediaan berbagai alat elektronik menyebabkan  pergerakan tubuh mereka 
semakin minim khususnya pada anak zaman sekarang.3 Perubahan derajat hidup menetap disebabkan oleh beberapa 
faktor, antara lain perubahan globalisasi, perubahan ekonomi, urbanisasi, perubahan teknologi dan informasi. Penelitian 
Heni (2018) mengemukakan penggunaan handphone pada anak usia sebanyak 72,7% dalam kategori sering.4 
Sedentary lifestyle yang dilakukan anak saat ini selain dilihat dari gaya hidup, ditambah seringnya mengkonsumsi 
makanan dan jajanan berlebih sehingga mengakibatkan pemasukan energi tinggi dan pengeluaran energi yang rendah.  
Kementrian kesehatan RI menunjukan proporsi penduduk Indonesia kategori umur 10 tahun keatas hidup dengan pola 
sedentary lifestyle 3-5,9 jam (42,0%). Proporsi sedentary lifestyle lebih dari 6 jam lebih banyak pada area perkotaan. 
Menurut hasil RISKESDAS (2013:140) menyatakan 33,9% penduduk dengan usia ≥ 10 tahun menggunakan ≥ 6 jam 
waktunya untuk melakukan sedentary lifestyle. Di masa pandemi covid-19, mengharuskan seseorang agar tetap berada 
di rumah, sehingga memudahkan mereka lebih rentan jatuh ke dalam gaya hidup sedentary. Pemerintah telah 
memberikan pedoman yang ditetapkan untuk mengendalikan penyebaran covid-19. Salah satu kebijakan yang 
diterapkan adalah social distance yang mengharuskan masyarakat bekerja dan belajar di rumah.5 . Pembatasan ini, 
seperti jarak dari rumah, pekerjaan, studi, atau isolasi dengan karantina yang ketat, meningkatkan kekhawatiran tentang 
dampak potensial dari pengurangan aktivitas fisik dan peningkatan gaya hidup menetap.6 Individu yang menjalani gaya 
hidup sedentary dapat mengalami gangguan non infektif dan efek samping, hal ini dapat berdampak penyakit 
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degeneratif seperti obesitas, diabetes, kolesterol, tekanan darah tinggi, osteoporosis dan penyakit jantung. Pola hidup 
yang kurang olahraga dapat berdampak pada akumulasi kalori di tubuh. Akumulasi kalori mempengaruhi sistem 
metabolisme, dengan begitu dapat memperlambat siklus metabolisme, mengurangi massa otot, dan menumpuknya 
lemak berlebih di dalam tubuh yang salah satu mengakibatkan terjadinya obesitas.7  

Obesitas adalah akumulasi kelebihan atau jaringan adiposa yang abnormal disebabkan oleh tidak seimbangnya 
asupan makan dengan keluaran energi, yang dapat menyebabkan masalah kesehatan. Obesitas pada anak saat ini 
menjadi masalah.8 Faktor lingkungan seperti pola makan, aktivitas fisik, faktor sosial ekonomi. Penyebab utama 
obesitas lainnya dalam kehidupan sehari-hari, seperti kebiasaan tidur dan makan anak, hingga masalah fisik anak. 
Menyebabkan masalah kesehatan mental dan sosial.9 Menurut penelitian pada anak-anak di Amerika Serikat, 7 dari 10 
anak terdapat TV di masing masing kamar mereka dan 50% mempunyai video game. Umumnya, anak berusia 8-18 
tahun menggunakan waktu melebihi tujuh jam sehari di media sosial dan hiburan, sehingga durasi yang dilakukan 
mencapai 53 jam seminggu. Penelitian yang telah dilakukan oleh Dewa Ayu Dini Primashanti (2018)  menunjukkan 
bahwa sedentary  lifestyle tinggi  memiliki risiko  4,7 kali lebih  besar  menjadi obesitas dibandingkan  dengan sedentary 
lifestyle rendah. Anak-anak obesitas memiliki rata-rata kehidupan menetap yang lebih lama dibandingkan anak-anak 
non-obesitas.10 Hal ini karena proteksi berat badan tergantung pada jumlah kalori yang dikonsumsi oleh asupan 
makanan dan jumlah yang dikeluarkan oleh gaya hidup dan metabolisme yang tidak banyak bergerak. Anak-anak yang 
menjalani kehidupan yang tidak banyak bergerak mencerna dan menyimpan kalori dalam jumlah besar, menghasilkan 
energi yang mereka perlukan untuk aktivitas yang kurang dibutuhkan, dan menyimpannya sebagai lemak. Kekurangan 
energi dan protein berdampak terhadap tubuh yang mengakibatkan obesitas. Penelitian telah menunjukkan bahwa 
obesitas karena gaya hidup anak-anak yang tidak aktif meningkatkan risiko morbiditas dan mortalitas pada orang 
dewasa muda dan mungkin tetap obesitas di masa dewasa.11 Efek buruk lain dari obesitas dapat mempengaruhi 
kesehatan jangka panjang, yang terkait erat terhadap penyakit serius. Selain efek metabolik seperti tekanan darah 
tinggi, penyakit jantung, diabetes dan penyakit pernapasan, obesitas juga mempengaruhi sistem muskuloskeletal, 
sehingga mempengaruhi penurunan lingkup gerak sendi (LGS).3 Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk 
mengkaji lebih lanjut hubungan antara sedentary lifestyle dengan tingkat obesitas siswa SMP. Setelah menyelesaikan 
studi ini, siswa SMP diharapkan lebih memperhatikan aktivitas fisik, mengurangi gaya hidup sedentary, sehingga 
meminimalkan terjadinya obesitas dan gangguan muskuloskeletal akibat obesitas. 
 
METODE  

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu penelitian observasional dengan metode cross-
sectional (potong lintang). Observasi dan dan pengukurang variabel setiap subjek penelitian hanya dilakukan satu kali. 
Pada penelitian ini terdapat variable independen yaitu, sedentary lifestyle merupakan jenis gaya hidup dengan aktivitas 
fisik yang menggunakan pergerakan sangat minimal dan variable dependen yaitu obesitas yang merupakan suatu 
kelainan atau penyakit yang ditandai dengan penimbunan lemak yang berlebih di dalam jaringan lemak. Penelitian 
dilaksanakan pada bulan November 2021 di Sekolah Menengah Pertama Negeri 7 Denpasar. Teknik pengambilan 
subjek yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan subjek yang ditargetkan atau purposive sampling. Purposive 
sampling merupakan teknik sampling dengan peneliti dapat memilih responden berdasarkan pertimbangan subjektif 
dan praktis, peneliti mendapatkan informasi dari responden melalui pertanyaan penelitian, serta berdasarkan kriteria-
kriteria yang telah ditetapkan sebelumnya sehingga sesuai dengan tujuan penelitian. Penelitian ini mendapatkan subjek 
berjumlah 69 orang yang memenuhi tiga kriteria penelitian, diantaranya kriteria inklusi meliputi usia 12-15 tahun, jenis 
kelamin laki-laki dan perempuan ,sehat jasmani dan asupan makan yang baik melalui wawancara dengan responden, 
kesediaan untuk mengisi formulir informed consent sebagai subjek penelitian, dengan mendapat persetujuan dari orang 
tua, hadir pada saat pembagian kuesioner. Kriteria eksklusi adalah subjek sedang menjalani terapi atau diet seperti 
mengkonsumsi produk pelangsing tubuh, terapi penurunan berat badan menggunakan produk tertentu. Kriteria drop 
out terdiri dari subjek yang tidak mengikuti prosedur dengan baik, mereka yang mengundurkan diri dari topik penelitian, 
dan mereka yang pindah sekolah.  

Penelitian ini diawali dengan meminta ijin pada pihak sekolah yang akan diteliti, selanjutkan peneliti 
menghubungi wali kelas untuk menyalurkan informasi dari peneliti kepada populasi peneliti terkait pengisian identitas 
diri serta hal hal yang terkait dengan kriteria penelitian melalui google form. Selanjutkan subjek yang memenuhi kriteria 
penelitiian dibagikan informed consent yang selanjutkan akan diberikan kepada orang tua untuk ditandatangi sebagai 
bukti persetujuan dari orang tua siswa. Setelah mendapat persetujuan dari orang tua siswa, subjek penelititian 
dikumpulkan di aula SMP N 7 Denpasar. Akibat dari adanya pandemi covid-19, penelitian dilaksanakan dengan 
membagi subjek menjadi dua sesi serta menerapkan protokol kesehatan. Subjek dijelaskan terlebih dahulu mengenai 
prosedur penelitian yang akan dilakukan sesi pertama diambil 30 subjek dengan alur pengisian kuesioner lalu 
melakukan pengukuran. Dilanjutkan sesi kedua 39 subjek dengan alur yang sama. 

Pengukuran sedentary lifestyle diperoleh menggunakan instrument kuesioner Adolescent Sedentary Activity 
Questionnaire (ASAQ) yang sudah dimodifikasi, memiliki nilai koefisien reliabilitas pada tingkat baik (ICC=0,71) dan 
memiliki nilai koefisien validitas dengan tingkat sedang (ICC=0,53) yang nantinya akan di kategorikan menjadi 3 antara 
lain, rendah (< 2 jam sehari), sedang (2-5 jam sehari), dan tinggi (>5 jam sehari).12 Obesitas diukur menggunakan 
timbangan injak/ digital dengan kapasistas 180 kg , microtoise dengan kapasitas 200 cm dan tabel Indeks Masa Tubuh 
(IMT), dengan cara mengukur berat badan menggunakan timbangan injak dan mengukur tinggi badan dengan 
microtoise yang sudah diperoleh, lalu dicari IMT sesuai rumus dan dicocokkan dengan tabel IMT/U. Perhitungan IMT 
yaitu berat badan (BB) dibagi tinggi badan kuadrat (TB2). Hasil pengukuran dikategorikan menjadi obesitas dan tidak 
obesitas.13   

 Data-data yang sudah terkumpul dianalisis menggunakan bantuan perangkat lunak SPSS 25.0. analisis 
dilakukan dengan analisis univariat untuk menganalisis gambaran umum mengenai distribusi frekuensi variabel bebas 
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dan variabel terikat. Analisis ini menampilkan distribusi frekuensi sedentary lifestyle, distribusi frekuensi obesitas, usia, 
dan jenis kelamin pada subjek, serta menggunakan analisis biavariat dengan uji chi square untuk mengetahui hubungan 
antara sedentary lifetyle terhadap tingkat kejadian obesitas. Penelitian ini telah disetujui oleh Komisi Etik Penelitian 
Fakultas Kedokteran Universitas Udayana/ Rumah Sakit Umum Pusat Sanglah Denpasar. Ethical clearance/ 
keterangan kelayakan etik dengan nomor: B/3715/UN14.2.2.V.7/TU.01.00/2021   

 
HASIL  

Setelah dilakukan pengambilan data dan dilakukan analisis analisis univariat serta analisis bivariat 
menggunakan uji chi square didapatkan data seperti tabel dibawah ini 

 
Tabel 1. Distribusi Karakteristik Subjek 

Variabel Frekuensi (n) Persentase (%) 
Usia (tahun)   

13 14 20,3 
14 37 53,6 
15 18 26,1 

Jenis Kelamin 
  

Laki-laki 40 58,0 
Perempuan 29 42,0 

Sedentary Lifestyle   
Rendah 11 15,9 
Sedang 38 55,1 
Tinggi 20 29,0 

Obesitas    
Obesitas   18    26,1 
Tidak Obesitas      51    73,9 

Berdasarkan Tabel 1. Diatas menunjukan bahwa usia yang didominasi dari siswa SMP Kota Denpasar yaitu 
berusia 14 tahun yaitu sebanyak 37 anak (53,6%) dan jumlah terendah dengan usia 13 tahun diperoleh sebanyak 14 
anak (20,3%). Dilihat data jenis kelamin diperoleh informasi yaitu, anak perempuan dengan jumlah tertinggi sebanyak 
40 anak atau sebesar 58,0%. Berdasarkan jenis kategori aktivitas sedentary lifestyle, didapatkan dengan populasi 
tertinggi pada sedentary lifestyle kategori sedang yaitu 38 anak (55,1%), dan populasi terendah dengan sedentary 
lifestyle kategori rendah sebanyak 11 anak (15,9%). Berdasarkan IMT yang dikategorikan obesitas dan tidak obesitas 
dapat dilihat bahwa dari 69 anak yang menjadi subjek dalam penelitian ini, didominasi dengan anak tidak obesitas 
senilai 51 anak atau sebesar 73,9% sedangkan 18 anak atau sebesar 26,1% dengan anak obesitas 

 
Tabel 2. Hasil Uji Chi Square Test Sedentary Lifesyle terhadap Kejadian Obesitas 

 

Variabel Kategori Sedentary Lifestyle Total p Rendah Sedang Tinggi 
Obesitas 1 

(5,6%) 
1 

(5,6%) 
16 

(88,9%) 
18 

(100,0%) 0,00 Tidak Obesitas 10 
(19,6%) 

37 
(72,5%) 

4 
(7,8%) 

51 
(100,0%) 

Berdasarkan Tabel 2.   dapat dilihat bahwa proporsi anak dengan sedentary lifestyle kategori tinggi terdapat 
pada anak dengan IMT obesitas yaitu sebesar 16 anak atau 88,9%. Sedangkan pada anak dengan IMT tidak obesitas 
memiliki pola sedentary lifestyle kategori tinggi yaitu sebesar 4 anak atau 7,8%. Secara statistik hasil analisis dengan 
menggunakan uji chi square test pada tabel 2 menunjukkan nilai p =.000. Artinya nilai p < 0,05, maka menunjukan 
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima yang artinya terdapat hubungan sedentary lifestyle terhadap kejadian obesitas siswa 
Sekolah Menengah Pertama di Kota Denpasar  
 
DISKUSI 
Karakteristik Subjek Penelitian 
Hasil penelitian mengenai distribusi karakteristik subjek penelitian berdasarkan usianya, menunjukkan bahwa subjek 
penelitian di SMP N 7 Denpasar di dominasi oleh anak usia 14 tahun yaitu sebanyak 37 anak (53,6%). Hal ini 
menunjukan pada anak usia sekolah, sedentary lifestyle cenderung meluas ditambah dengan teknologi yang semakin 
maju sehingga mengakibatkan aktivitas fisik menurun dengan bertambahnya usia pada anak. Karakteristik subjek 
penelitian berdasarkan jenis kelamin, menunjukan bahwa subjek penelitian lebih tinggi oleh anak yang berjenis kelamin 
perempuan sebanyak 40 anak atau sebesar 58,0%. Anak-anak di atas usia 10 tahun memiliki perbedaan jenis kelamin 
yang berbeda dalam gaya hidup mereka. Obesitas lebih kerap didapati pada anak perempuan daripada anak laki-laki. 
Pubertas awal lebih sering temukan pada wanita di bandingkan pria. Rata-rata, pubertas dimulai pada 10,2 tahun untuk 
anak perempuan dan 12,2 tahun untuk anak laki-laki dimana hormonal berpengaruh terhadap berat badan.11 Hal  
lainnya perempuan lebih banyak terjadi obesitas dibandingkan laki-laki, karena anak laki-laki lebih senang melakukan 
aktivitas fisik seperti bermain yang sekaligus berolahraga dibandingkan anak-anak perempuan 

Karakteristik subjek penelitian berdasarkan kategori sedentary lifestyle, menunjukan bahwa lebih banyak subjek 
penelitian dengan kategori sedang yaitu sebanyak 38 anak (55,1%). Dihitung berdasarkan waktu, alokasi yang 
dihabiskan anak saat menonton TV adalah 2,5 jam dan di hari libur 5,5 jam. Anak-anak melakukan aktivitas ini dalam 
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posisi duduk, yang menguras lebih sedikit energi. Anak-anak menghabiskan lebih banyak waktu tanpa pengawasan 
orang tua atau wali, memberi mereka kesempatan untuk menghabiskan lebih banyak waktu menonton TV, bermain 
gadget, dan melakukan tindakan lain yang lebih santai. Pembatasan sosial yang diberlakukan selama pandemi covid-
19, ditambah dengan keadaan pandemi covid-19 saat ini, telah membawa perubahan gaya hidup berupa pengurangan 
aktivitas fisik dan perubahan pola makan. Situasi tersebut mengakibatkan seseorang semakin menambah aktivitas fisik 
yang menurun, sehingga dapat menimbulkan terjadinya sedentary lifestyle kategori sedang hingga sedentary lifestyle 
kategori tinggi. 
 Karakteristik subjek penelitian berdasarkan tingkat obesitas pada 69 subjek, menunjukan bahwa terdapat 
sebanyak 18 atau sebesar 26,1% dengan anak obesitas. Pada anak, masa total lemak mengalami peningkatan 
setidaknya 16% pada anak perempuan dan 13% pada anak laki-laki dalam persiapa growth spurt menginjak masa 
remaja. Anak-anak di usia remaja awal (9-15 tahun) berisiko mengalami masalah kekurangan gizi dan kelebihan gizi. 
Banyaknya anak yang gemar mengonsumsi makanan cepat saji  meningkatkan risiko obesitas. Makan dalam jumlah 
besar minuman kaya karbohidrat seperti minuman ringan, minuman energi, dan jus buah meningkatkan risiko 
obesitas.11 
 
Hubungan Sedentary Lifestyle Terhadap Tingkat Kejadian Obesitas Siswa Sekolah Menengah Pertama 

Berdasarkan hasil analisis statistik pada Tabel 2 dengan menggunakan uji chi square test pada penelitian ini 
menunjukkan nilai p sebesar 0,00 yang artinya nilai p < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha diterima yang artinya ada 
hubungan sedentary lifestyle terhadap tingkat kejadian obesitas siswa sekolah menengah pertama. Pada penelitian ini 
diperoleh bahwa proporsi anak dengan sedentary lifestyle kategori tinggi merupakan anak dengan obesitas. 
Berdasarkan parameter tersebut maka dapat dikatakan bahwa semakin tinggi tingkat sedentary lifestyle pada anak 
maka semakin besar resiko terjadinya kejadian obesitas. 
 Hasil penelitian ini searah dengan penelitian Hermawati et al tahun (2019) di Makasar yang menemukan bahwa  
rata-rata anak menghabiskan waktu 3-5 jam di luar jam sekolah dalam melakukan kegiatan sedentary di bandingkan 
anak yang status berat badannya normal yang hanya menghabiskan waktu 1-2 jam.14 Hal ini berhubungan dengan 
penelitian yang telah dilakukan, dimana obesitas dikarena salah satunya ketidakseimbangan mekanisme metabolisme 
yang disebabkan oleh sedentary lisetyle, obesitas terjadi saat konsumsi energi melewati energi yang dikeluarkan karena 
perubahan genetik dan lingkungan.10 Pada orang dengan obesitas, resistensi leptin berkembang ketika tubuh sudah 
tidak mampu merespon leptin. Leptin merupakan enzim yang berperan penting dalam menjaga keseimbangan energi 
tubuh dan mengontrol nafsu makan. Anak dengan obesitas dapat dikatakan, bahwa meskipun makan dengan cukup, 
orang gemuk tidak bisa mengendalikan nafsu makannya dan mengganggu kehidupan sehari-harinya.  

Penelitian ini didukung oleh beberapa penelitian yang menganalisis hubungan sedentary lifestyle terhadap 
tingkat terjadinya obesitas pada anak. Penelitian oleh Yemima Victory Sandi Saputri dkk, yang dilakukan pada tahun 
2019 dengan hasil analisis bivariat yang menggunakan uji chi square menemukan adanya hubungan yang signifikan 
gaya hidup sedentary terhadap perkembangan obesitas anak-anak. Kurangnya olahraga merupakan faktor risiko yang 
kuat untuk anak-anak yang menderita kelebihan berat badan dan obesitas. Kejadian ini disebabkan tertumpuknya lemak 
tubuh yang diakibatkan gaya hidup menetap (kurang aktivitas fisik) dan tidak dikeluarkan sebagai energi.15 

Saat ini mengingat dengan era yang ada, berbagai macam layanan dapat ditemukan dengan cepat dan mudah 
yang tidak perlu mengekuarkan energi banyak. Layanan yang mudah diakses antara lainnya, seperti media sosial dan 
hiburan menggunakan handphone dan televisi. Anak-anak saat ini bahkan menghabiskan sebagian besar waktu luang 
mereka dengan bermain ponsel, menonton televisi, dan bermain di playstation. Karena gaya hidup sedentary 
menggunakan lebih sedikit energi, maka makanan yang sudah dikonsumsi akan diganti menjadi lemak dan disimpan 
dalam jaringan sel lemak, dan nantinya akan terjadinya penumpukan lemak yang berdampak obesitas anak. Menurut 
World Helath Organization (WHO) tahun 2018 menyatakan prevalensi kelebihan berat badan di antara anak-anak dan 
remaja berusian 5-19 tahun telah meningkat secara drastis dari hanya 4% menjadi lebih dari 18% pada tahun 2016.16 
Penemuan yang dilakukan Lestari tahun 2021 menunjukkan bahwa sebagian besar sejalan dengan tinjauan studi 
tentang obesitas pada anak, yang menarik kesimpulan bahwa aktivitas fisik rendah mengalami peningkatan yang 
ditambah dengan adanya pandemi covid-19.17 

 Sedentary lifestyle adalah aktivitas fisik yang ringan. Faktor-faktor seperti kemajuan teknologi dan informasi, 
demografi, status sosial dan ekonomi, dan durasi belajar yang mendukung munculnya gaya hidup yang lebih menetap. 
Aktivitas fisik hanya berpengaruh sepertiga dari energi yang dikeluarkan pada anak berat badan normal, tetapi aktivitas 
fisik memainkan peran yang sangat penting bagi seseorang dengan berat badan berlebih. Saat berolahraga, akan 
membakar kalori, dimana semakin sering berolahraga, akan menghilangkan banyak kalori pada metabolisme tubuh. 
Secara tidak langsung, akan berkaitan dengan metabolisme basal. Seseorang dengan gerak menetap sepanjang hari 
memiliki tingkat metabolisme basal yang berkurang. Gaya hidup yang tidak banyak bergerak menciptakan sistem 
kardiovaskular, dan obesitas menjadikan olahraga terlihat sangat sulit dan tidak menyenangkan. Gaya hidup yang tidak 
banyak bergerak secara tidak langsung mempengaruhi laju metabolisme basal tubuh. Seorang anak yang menjalani 
gaya hidup sedentary selama 5 jam sehari mengalami penurunan laju metabolisme basal dalam tubuh, sehingga 
meningkatkan risiko 2,9 kali lipat menjadi obesitas akibat penimbunan lemak dan obesitas.17 
 Obesitas pada anak terjadi ketika energi masuk lebih tinggi daripada energi yang dikeluarkan. Asupan energi 
yang berlebihan disimpan dalam jaringan adiposa. Tergantung pada jumlah sel lemak, obesitas dapat terjadi akibat 
hipertrofi sel lemak dan hiperplasia sel lemak. Pembentukan dan ekspansi adiposit adalah yang tercepat pada tahun 
pertama kehidupan dan puncaknya pada masa dewasa. Hiperplasia adiposit tidak terjadi setelah dewasa, hanya terjadi 
hipertrofi adiposit. Obesitas yang terjadi pada masa anak-anak selain terjadi hipertrofi sel lemak juga terjadi hiperplasia 
sel lemak.6 Anak-anak obesitas memiliki berat badan lebih dari anak-anak pada usia yang sama. Anak obesitas 
mencapai pubertas lebih awal. Peristiwa ini tidak hanya menyebabkan penambahan berat badan, namun juga 
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menyebabkan pematangan tulang pada anak-anak obesitas lebih cepat daripada mereka. Anak-anak obesitas tumbuh 
lebih cepat dari usia mereka dan menyelesaikan pertumbuhan tinggi badan mereka lebih cepat. Akibatnya, anak-anak 
obesitas relatif tinggi pada awal masa remaja dan akhirnya lebih pendek dari teman sekelas mereka. 

Mekanisme terjadinya obesitas disebabkan oleh terganggunya mekanisme homeostatis yang mengatur 
keseimbangan energi di tubuh. Jaringan adiposa merupakan area untuk menyimpan energi utama yang selanjutnya 
membentuk trigliserida dengan proses lipogenesis, sehingga adanya respons terhadap berlebihnya energi dan 
memobilisasi energi dengan proses lipolisis sebagai respons terhadap kurangnya energi. Pengaturan keseimbangan 
energi memerlukan sensor untuk penyimpanan energi di jaringan adiposa dan proses kontrol sistem pusat 
(hipotalamus) untuk integrasi lebih lanjut dan penentuan asupan makanan dan kebutuhan konsumsi energi. 

 Pengeluaran energi ditentukan oleh aktivitas fisik, metabolic rate, dan termogenesis. Bagian metabolik dari 
pengeluaran energi termasuk fungsi kardiopulmoner individu. Pola hidup dengan banyak bergerak dapat 
menigkatkannya pengeluaran energi melalui aktifasi kerja otot. Aktivitas fisik dibedakan menjadi aktivitas olahraga dan 
non-olahraga (berkaitan dengan pekerjaan dan aktivitas sehari-hari). Saat ini, pembatasan sosial yang diberlakukan 
selama pandemi covid-19 telah mengakibatkan perubahan gaya hidup berupa pengurangan aktivitas fisik dan 
perubahan pola makan. Mayoritas siswa menunjukkan peningkatan proporsi makanan selama pandemi covid-19, 
terlepas dari nilai gizinya. Pelajar juga memiliki aktivitas fisik yang lebih sedikit selama pandemi dibandingkan sebelum 
pandemi, dan rata-rata duduk, termasuk menggunakan perangkat elektronik seperti ponsel dan laptop selama lebih dari 
10 jam sehari. Perubahan jangka panjang dalam pola makan, aktivitas fisik, dan gaya hidup yang tidak banyak bergerak 
menimbulkan risiko kesehatan. Selama pandemi covid-19, terjadi peningkatan risiko gangguan metabolisme terkait 
dengan peningkatan asupan kalori dan penurunan aktivitas fisik.18 Penurunan aktivitas fisik dapat menyebabkan 
gangguan neuromuskular seperti atrofi otot dan denervasi. Kehilangan aktivitas fisik yang berkepanjangan 
meningkatkan risiko masalah kesehatan seperti diabetes, penyakit kardiovaskular, dan obesitas.  

Obesitas pada anak berdampak buruk pada perkembangannya. Dampak obesitas pada masa kanak-kanak 
termasuk kecenderungan obesitas pada orang dewasa, yang dapat menyebabkan penyakit metabolik dan degeneratif. 
Obesitas merupakan faktor risiko penyakit kardiovaskular, hipertensi, resistensi insulin, diabetes tipe 2, penyakit 
ortopedi, dan apnea tidur obstruktif. Kegemukan dan obesitas pada anak juga memiliki dampak pada psikososial anak 
seperti terbatas dalam pergaulan, terbatas dalam aktifitas fisik. Penanganan obesitas pada anak harus dilakukan secara 
komprehensif, dimulai dari pencegahan, dan intervensi pada anak obesitas serta peran lingkungan terdekat sangat 
membantu. Anak-anak yang kelebihan berat badan, dengan berolahraga dapat membantu memulihkan fleksibilitas, 
meningkatkan kekuatan, meningkatkan kesehatan kardiovaskular, mencegah cedera, dan mengurangi rasa sakit yang 
terkait dengan penambahan berat badan yang berlebihan. Mengurangi dampak obesitas yang terjadi, maka akan lebih 
baik untuk mencegah obesitas dengan memberikan informasi dan saran tentang gaya hidup sedentary dan obesitas, 
karena gaya hidup menetap yang berkepanjangan dapat menyebabkan obesitas.10 
 Hasil penelitian ini berkaitan dengan penelitian Jung Ha Park et al (2020), mereka yang menemukan bahwa 
ketidakaktifan fisik adalah faktor risiko utama, terhitung 6% dari kematian seluruh dunia. Terlepas dari kenyataan bahwa 
perilaku menetap menimbulkan risiko yang sebanding dengan kesehatan dan berkontribusi terhadap prevalensi 
berbagai penyakit. Aktivitas fisik memainkan peran penting dalam konsumsi energi, karena 20-50% energi dikeluarkan 
melalui aktivitas fisik. Kurangnya olahraga menyebabkan kelebihan energi pada tubuh yang disimpan dalam bentuk 
jaringan adiposa. Gaya hidup sedentary menyimpan energi yang sebelumnya tidak dibutuhkan untuk beraktivitas 
sebagai timbunan lemak, yang pada akhirnya menyebabkan obesitas.19 
 
SIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis data tentang hubungan antara sedentary life dengan obesitas dan hasil pembahasan 
dalam penelitian yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara sedentary lifestyle terhadap 
tingkat obesitas pada siswa Sekolah Menengah Pertama di Kota Denpasar.Terdapat beberapa hal yang disarankan 
terkait penelitian ini. Saran pertama dapat diberikan bagi pihak sekolah, untuk dapat mengadakan sosialisasi terkait 
sedentary lifestyle, yang nantinya siswa paham apa yang dimaksud sedentary lifestyle serta mengetahui pengaruh dari 
sedentary lifestyle dengan kategori tinggi dimana salah satunya ialah obesitas. Selain itu, saran juga dapat diberikan 
kepada orang tua siswa agar memperhatikan anak yang memiliki postur tubuh gemuk maupun obesitas diharapkan 
untuk lebih berhati-hati dalam menjaga pola hidup anaknya, mengawasi anak dan membatasi dalam melakukan 
kegiatan-kegiatan dengan posisi duduk yang lama seperti penggunaan handphone, televisi, dan playstation para siswa, 
serta mengajak anak untuk berkegiatan secara aktif di waktu luang. Disarankan juga untuk penelitian selanjutnya dapat 
memotivasi subjek dalam mengisi kuesioner agar bersungguh-sungguh dan mengembangkan kuesioner maupun 
metode penelitian agar hasilnya lebih maksimal. 
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