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Abstrak 

 

Status gizi adalah keadaan tubuh yang dihasilkan dari keseimbangan antara 

asupan dan kebutuhan gizi. Kurangnya aktivitas fisik dapat menyebabkan berat 

badan berlebih dan obesitas. Selain itu, asupan zat gizi juga perlu diperhatikan 

untuk memenuhi kebutuhan energi dan gizi yang baik melalui konsumsi makanan 

di sekolah. Siswa SMA yang tinggal di asrama memerlukan perhatian terhadap 

asupan gizinya, yang dapat dipantau melalui penyelenggaraan makanan di asrama 

sekolah. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dan 

status gizi lebih pada remaja putri di asrama. Penelitian ini bersifat observasional 

dengan pendekatan cross sectional, Pengambilan sampel secara purposive 

sampling dengan jumlah 58 siswa putri kelas X dan XI SMA Muhammadiyah 2 

Yogyakarta. Teknik pengumpulan data aktivitas fisik menggunakan formulir 

aktivitas fisik dan dihitung dengan nilai Physical Activity Level (PAL). Data status 

gizi diukur dengan antropometri (tinggi dan berat badan) dan dihitung 

menggunakan IMT/U. Uji hubungan dilakukan dengan Fisher exact 3x3. Hasil 

penelitian responden memiliki kategori aktivitas ringan (65,52%), gizi normal 

(72,41%), gizi lebih (22,41%), dan obesitas (5,17%). Hasil uji bivariat 

menunjukan terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi lebih 

remaja putri (p <0,05) 

  

Article Info  Abstract 

 

Nutritional status is the state of the body resulting from the balance between 

nutrient intake and nutritional needs. Lack of physical activity can lead to 

overweight and obesity. In addition, nutrient intake must also be considered to 

meet good energy and nutritional needs through school meal consumption. High 

school students living in dormitories require attention to their nutritional intake, 

which can be monitored through meal provision in the school dormitory. Study 

aims to determine the relationship between physical activity and overweight 

nutritional status among female adolescents in the dormitory. This observational 

study uses a cross-sectional approach. Sample was taken using purposive 

sampling, comprising 58 students from grades 10 and 11 at SMA Muhammadiyah 

2 Yogyakarta. Data collection on physical activity was conducted using a physical 

activity form and calculated with the Physical Activity Level (PAL) value. 

Nutritional status data were measured using anthropometry (height and weight) 

and calculated using BMI for age. The relationship test was conducted using the 

Fisher exact 3x3 test. The results showed that respondents had light activity 

(65.52%), normal nutritional status (72.41%), overweight (22.41%), and obesity 

(5.17%). The bivariate test results showed a relationship between physical activity 

and overweight nutritional status among female adolescents (p <0.05). 
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Pendahuluan  

Status gizi adalah keadaan tubuh yang 

dihasilkan dari keseimbangan antara asupan dan 

kebutuhan gizi. Keseimbangan dapat dilihat dari 

pertumbuhan tinggi badan, panjang badan, berat 

badan, lingkar lengan, lingkar kepala, dan panjang 

kaki (Almatsier, 2009). Jika keseimbangan terganggu 

akan menyebabkan berat badan meningkat ataupun 

menurun. Selain itu status gizi merupakan salah satu 

faktor penyebab baik tidaknya kesehatan yang 

dimiliki oleh seseorang (Diyah et al., 2023). 

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi status gizi, baik normal maupun tidak 

normal. Dengan tidak melakukan aktivitas fisik yang 

cukup atau melakukan aktivitas yang berlebihan tentu 

dapat menyebabkan penambahan berat badan 

ataupun penurunan berat badan. Aktivitas fisik 

seseorang yang mengalami obesitas biasanya 

cenderung lebih sedikit dalam kegiatan sehari-hari, 

sehingga kebugaran sesorang tersebut menurun 

(Yunitasari et al., 2019). 

Lebih dari 340 juta anak-anak dan remaja 

berusia 5-19 tahun mengalami kelebihan berat badan 

dan obesitas pada Tahun 2016 (WHO, 2021). 

Prevalensi nasional berdasarkan data hasil analisis 

Riset kesehatan Dasar pada Tahun 2018 prevalensi 

berat badan lebih remaja dengan usia 13-15 tahun 

sebesar 11,20%, prevalensi obesitas sebesar 4,80%. 

Prevalensi berat badan lebih di Provinsi Daerah 

Istimewa Yogyakarta (DIY) sebesar 12,56%, 

prevalensi obesitas sebesar 8,02%. Sedangkan 

prevalensi berat badan lebih pada remaja laki laki 

sebesar 11,74% dan pada perempuan 13,62%, 

sedangkan status gizi kurang pada remaja perempuan 

sebesar 3,32% ( Riskesdas, 2018). 

Prevalensi nasional berdasarkan data Survei 

Kesehatan Indonesia Tahun 2023 prevalensi berat 

badan lebih remaja dengan usia 13-15 tahun sebesar 

12,10%, prevalensi obesitas sebesar 4,10%. 

Prevalensi berat badan lebih di Provinsi DIY Tahun 

2023 sebesar 18,30%, prevalensi obesitas sebesar 

7,30%. Sedangkan prevalensi nasional berat badan 

lebih pada remaja laki laki sebesar 12,20% dan pada 

perempuan 12.00%, sedangkan status gizi kurang 

pada remaja perempuan sebesar 3,80%  (Kemenkes, 

2023). 

Data baseline dari survei UNICEF Tahun 2018 

menjelaskan bahwa remaja menggunakan waktu 

luangnya mengakses internet dan melakukan 

kegiatan yang tidak aktif. Sebagian besar remaja 

menghabiskan waktu luang dengan mengonsumsi 

snack (Kemenkes, 2020). Untuk memenuhi 

kebutuhan energi dan zat gizi anak yang baik melalui 

konsumsi di sekolah dapat dilakukan dengan berbagai 

cara, salah satunya melalui penyelenggaraan 

makanan di sekolah. Penyelenggaraan makanan di 

sekolah biasanya menyediakan sarapan, makan siang,  

dan makan malam yang diberikan pada sekolah. 

Sehingga siswa SMA yang tinggal di asrama perlu 

diperhatikan asupan gizinya yaitu melalui 

penyelenggaraan makanan yang diselenggarakan di 

asrama sekolah (Depkes, 2013). Penelitian dilakukan 

di lingkungan asrama karena pola makan diatur 

langsung oleh lembaga pendidikan, sehingga asupan 

gizi siswa dapat dikontrol dengan baik. Asrama 

menjadi tempat yang ideal untuk menilai dampak 

keteraturan pola makan, karena semua siswa 

mendapatkan makanan utama tiga kali sehari secara 

teratur.  

Terdapat penelitian yang menunjukkan 

hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi 

remaja, penelitian  Khasanah (2016) dan Rukmana  

(2018), penelitian tersebut menunjukan bahwa pada 

masa pandemi, sebanyak 59,6% remaja tidak 

melakukan aktivitas fisik, dengan kecenderungan 

aktivitas yang berkurang karena hanya menghabiskan 

waktu di depan gadget. Penelitian Khasanah (2016) 

menemukan bahwa 70,4% remaja putri yang 

melakukan aktivitas ringan cenderung status gizinya 

berlebih sehingga memiliki hubungan antara aktivitas 

fisik dengan status gizi, sementara penelitian 

Damayanti (2019) menyatakan ketiadaan hubungan 

antara aktivitas fisik dengan status gizi. Akan tetapi, 

penelitian tersebut menunjukkan bahwa remaja 

dengan aktivitas fisik ringan cenderung memiliki 

status gizi lebih. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan 

status gizi lebih pada remaja putri di SMA 

Muhammdiyah 2 Yogyakarta. 
  

Metode 

Jenis penelitiam ini yaitu observasional dengan 

desain cross sectional. Populasi penelitian di SMA 

Muhammadiyah 2 Yogyakarta, metode pengambilan 

sampel menggunakan purposive sampling. 

Perhitungan sampel menggunakan software sample 

size 2.0. Hasil perhitungan mendapatkan hasil 58 

responden. Data aktivitas fisik dikumpulkan melalui 

kuesioner Physical Activity Level (PAL) 

Data status gizi menggunakan pengukuran berat 

badan dan tinggi badan. Pengukuran berat badan 

dilakukan dengan timbangan injak, tanpa alas kaki, 

dengan pakaian seminimal mungkin, dan sikap 

sempurna tanpa aksesoris. Tinggi badan diukur 

menggunakan microtoice, dengan posisi tubuh tegak 

dan bagian tubuh (kepala, tulang skapula, pinggul, 

betis) menempel, hasil dibaca dengan ketelitian 0.1 

cm (Syagata et al., 2022). Perhitungan status gizi 

menggunakan IMT/U berdasarkan Kemenkes (2020). 

Analisis data menggunakan uji Fisher exact 3x3 

untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dan 

status gizi lebih. 
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Hasil dan Pembahasan 

Tabel 1. Presentase berdasarkan umur, suku, 

aktivitas fisik, dan status gizi 

 
Variabel n      (%) 

Umur   

 15 tahun 7 12,07 

 16 tahun 51 87,93 

Suku   

Bali 2 3,45 

Batak 1 1,72 

Bugis 3 5,17 

Dayak 3 5,17 

Jawa 34 58,62 

Melayu 6 10,34 

Minang 2 3,45 

Sasak 3 5,17 

Sunda 4 6,90 

Aktifitas Fisik   

Ringan 38 65,52 

Sedang 15 25,86 

Berat 5 8,62 

Status Gizi   

Normal 42 72,41 

Gizi Lebih 13 22,41 

Obesitas 3 5,17 

Total 58 100 

Sumber: Data Primer 2024 

Berdasarkan Tabel 1 karakteristik persentase 

umur paling banyak pada umur 16 tahun sebesar 

87,93% sedangkan peresentase umur 15 tahun 

sebesar 12,07%. Tingkat perkembangan remaja 

dikelompokan menjadi 3 kelompok, yaitu fase remaja 

awal yaitu 10-14 tahun remaja menengah 14-17 

tahun, dan remaja lanjut 17-20 tahun (Diananda, 

2019). Penelitian ini menggunakan remaja tahap 

menengah, ciri ciri remaja tahap tengah banyak 

memerlukan teman, karena di tahap ini remaja lebih 

senang apabila memiliki banyak teman di 

lingkungannya dan pada fase remaja menengah 

dengan ciri lain mulai cemas dengan perubahan 

fisiknya, masih labil dan mulai memperhatikan 

penampilan (WHO, 2021). 

SMA Muhammadiyah 2 Yogyakarta memiliki 

siswa yang berasal dari berbagai suku di seluruh 

wilayah Indonesia, hal ini mencerminkan keragaman 

budaya. Peresentase responden dengan suku 

terbanyak adalah suku Jawa sebanyak 58,62% 

sedangan presentase suku yang paling sedikit yaitu 

suku Batak dengan presentase  1.72%. Penelitian ini 

sejalan dengan penelitian Puspasari (2017) di 

Kabupaten Kepahiang dan penelitian  Alfian (2014) 

tentang regulasi emosi pada mahasiswa Suku Jawa. 

Kedua penelitian tersebut, seperti halnya penelitian 

ini, dengan menggunakan responden penelitian dari 

Suku Jawa. 

Karakteristik aktivitas fisik SMA 

Muhammadiyah 2 Yogyakarta bahwa persentase 

responden lebih banyak memiliki aktivtas fisik 

dengan kategori ringan sebanyak 65,52% dan 

aktivitas fisik sedang sebanyak 25,86%, responden 

terendah 8,62% dengan kategori aktivitas berat. 

Kegiatan belajar mengajar di SMA Muhammadiyah 2 

Yogyakarta dilakukan kurang lebih selama 8-9 jam. 

Sebagian dari siswa dengan kategori aktivitas fisik 

ringan menggunakan waktu luangnya setelah pulang 

sekolah untuk istirahat dan bersantai ngobrol bersama 

teman teman. Siswa yang memiliki aktivitas fisik 

tergolong berat karena mengikuti kegiatan 

ekstrtakurikuler seperti voli dan bulu tangkis, 

aktivitas siswa dihari libur dipergunakan untuk lari 

maraton dan mengikuti les di luar sekolah. 

Persentase status gizi siswa dengan kategori 

status gizi normal sebesar 72,41%, status gizi lebih 

sebesar 22,41%, kategori status gizi obesitas sebesar 

5,17%.  Hasil data Survei Kesehatan Indonesia Tahun 

2023 prevalensi berat badan lebih remaja dengan usia 

16-18 tahun di Provinsi Provinsi Daerah Istimewa 

Yogyakarta (DIY) sebesar 13,50%, prevalensi 

obesitas sebesar 5,6% (Kemenkes, 2023). Hal ini 

menunjukkan bahwa prevalensi status gizi lebih dan 

obesitas remaja putri di SMA Muhmmadiyah 2 

Yogyakarta lebih tinggi dari prevalensi status gizi di 

Provinsi DIY. 

Permasalahan gizi sering muncul akibat ketidak 

seimbangan antara asupan kalori dan pengeluaran 

energi, yang disebabkan oleh perubahan gaya hidup 

dan pola makan. Pola makan masyarakat kini 

cenderung tinggi energi, lemak jenuh, lemak trans, 

sementara aktivitas fisik tetap rendah (Sudargo et al., 

2018). Remaja dengan pemilihan makanan yang 

kurang baik akan mengakibatkan berat badan 

berlebih (Irawan & Dewi, 2022). Sikap dan 

pengetahuan tentang gizi sangat mempengaruhi 

asupan dan zat gizi. Bila pengetahuan tentang 

bahan yang bergizi masih kurang maka makanan 

hanya dapat mengenyangkan perut saja tanpa 

pemikiran apakah makanan bergizi atau tidak 

sehingga akan menyebabkan gizi kurang ataupun 

berlebih (Mufidah & Khusnal, 2014).  
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Tabel 2. Hubungan Aktivitas fisik dengan Status Gizi Lebih Pada Siswa di Asrama Putri 

Sumber: SMA Muhammadiyah 2 Yogyakarta 2024 

Berdasarkan hasil uji statistik menggunakan uji 

alternatif dari Fisher exact 3x3 menunjukan bahwa 

nilai p0,011 yang berarti p<0,05 maka Ho ditolak 

sehingga terdapat hubungan antara aktivitas fisik 

dengan status gizi remaja putri di SMA 

Muhammadiyah 2 Yogyakarta. Gizi lebih merupakan 

salah satu risiko penyakit degeneratif, seperti 

penyakit kardiovaskular, diabetes militus, beberapa 

jenis kanker dan penyakit yang lainya (Kemenkes RI, 

2011). Selain penyakit degeneratif, berat badan 

berlebih juga berdampak kepercayaan diri pada 

remaja (Irawan & Dewi, 2022).  
Penelitian ini sejalan dengan penelitian Ermona 

(2018) yang menunjukan bahwa terdapat hubungan 

antara aktivitas fisik dengan status gizi di SDN 

Ketabang 1 Kota Surabaya. Penelitian Adi (2019) 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara aktivtas fisik dengan status gizi 

siswa remaja tahap awal pada siswa SMP. Penelitian 

yang dilakukan Lathifah (2022) juga menunjukan 

bahwa terdapat hubungan antara aktivitas fisik 

dengan status gizi pada remaja di SMAS IT 

Raudhatul Jannah Kota Cilegon. Penelitian 

menunjukkan bahwa semakin rendah aktivitas fisik 

seseorang, semakin besar kemungkinan mereka 

mengalami berat badan lebih. Sebaliknya, orang yang 

melakukan aktivitas fisik berat dan cukup cenderung 

memiliki berat badan yang normal sehingga 

menyebabkan hubungan antara aktivitas fisik dengan 

status gizi. 

Berdasarkan hasil penelitian ini responden lebih 

banyak mempunyai aktivitas ringan sebesar 65,52%. 

Menurut Hasil data Survei Kesehatan Indonesia 

Tahun 2023  Masyarakat Indonesia berusia lebih dari 

10 tahun yang melakukan aktivitas fisik ringan 

sebesar 37,5% Kemenkes (2023). Sedangkan dalam 

lingkup perkotaan, masyarakat yang aktivitas fisik 

ringan berdasarkan umur lebih dari 10 tahun sebesar 

38,9%. Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

ringan di SMA Muhammadiyah 2 Yogyakarta yang 

terletak di wilayah perkotaan lebih tinggi 

dibandingkan dengan prevalensi nasional. Hal 

tersebut disebabkan karena kebiasaan aktivitas siswa 

dihabiskan untuk belajar di sekolah, dan beberapa  

 

 

siswa tidak banyak yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler di bidang olahraga. Status gizi remaja 

putri di SMA Muhammadiyah 2 Yogyakarta paling 

banyak status gizi normal (72,41%). 

Penelitian Azis (2022) menjelaskan bahwa 

sebagian besar siswa dengan aktivitas fisik ringan 

memiliki status gizi normal, yang menunjukkan 

adanya faktor lain yang mempengaruhi status gizi, 

seperti asupan makanan. Dalam penelitian ini, siswa 

dengan status gizi normal disebabkan oleh pola 

makan yang telah diatur oleh asrama. Selain itu, siswa 

dengan aktivitas fisik ringan tetap memiliki status gizi 

normal karena mereka tidak mengimbangi aktivitas 

fisik yang ringan tersebut dengan tidak konsumsi 

makanan ringan, selain tidak mengonsumsi makanan 

ringan beberapa siswa putri menggunakan waktu 

luangnya untuk workout diwaktu pagi hari dan dihari 

libur. Responden dengan status gizi berlebih dan 

obesitas menggunakan waktu luangnya  kegiatan 

yang tidak aktif  seperti duduk bermain ponsel, 

ngobrol bersama teman teman dan memakan 

makanan ringan, serta berbaring dengan durasi yang 

cukup lama. 

Aktivitas fisik yang rendah dapat menyebabkan 

masalah gizi berlebih dan obesitas. Hal ini terjadi 

karena energi yang masuk ke tubuh tidak digunakan 

untuk membakar kalori akibat kurangnya aktivitas 

fisik. Kombinasi antara kurangnya aktivitas fisik dan 

asupan kalori yang tinggi dapat menyebabkan 

kelebihan berat badan hingga obesitas. Kurangnya 

aktivitas fisik membuat kalori yang tersimpan dalam 

tubuh tidak digunakan dengan baik. Melakukan 

aktivitas fisik seperti olahraga adalah cara yang 

efektif untuk meningkatkan pembakaran kalori dalam 

tubuh (Nurvita, 2015). 

Menurut Garwahusada (2020) mayoritas 

perempuan memiliki aktivitas fisik yang lebih rendah 

dibandingkan dengan laki laki. Siswa putri SMA 

Muhammadiyah 2 lebih banyak melakukan aktivtas 

yang kurang aktif seperti duduk bermain ponsel, 

ngobrol bersama teman teman dan berbaring dengan 

durasi yang cukup lama. Aktivitas yang termasuk 

dalam kategori pasif seperti, membaca, bermain 

gadget atau berbaring yang menyebabkan adanya 

perubahan berat badan yang meningkat. Aktivitas 

fisik hanya menyumbang sebesar 30% energi yang 

keluar dari tubuh pada orang yang memiliki berat 

badan normal, namun hal ini menjadi krusial bagi 

Tingkat 

aktivitas 

fisik 

   Status gizi     

Normal Gizi lebih Obesitas Total  

p value 

 

0,011 

n % n % n % n % 

   Berat 5 100 0 0 0 0 5 100 

Sedang 15 100 0 0 0 0 15 100 

Ringan 22 57,89 13 34,41 3 7,89 38 100 

Total 42 72,41 13 22,41 3 5,17 58 100 
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orang yang memiliki berat badan lebih atau obesitas. 

Remaja yang terbiasa dalam melakukan aktivitas fisik 

juga bebas dari penyakit degeneratif dan obesitas.  

Anjuran untuk melakukan aktivitas fisik 30 menit per 

hari, sebanyak 3 hingga 5 kali dalam seminggu 

(Kemenkes, 2020).  

 

 

Penutup 

Penelitian ini menjukan terdapat hubungan 

antara aktivitas fisik dengan status gizi lebih pada 

siswa di asrama putri 
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