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A. Sedentary lifestyle
1. Pengertian
Sedentary lifestyle adalah perilaku seseorang yang tidak banyak
melakukan gerakan dan hanya mengeluarkan sedikit energi, seperti duduk,

membaca, menonton televisi, belajar, bermain game, dan bermain atau
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3. Faktor yang mempengaruhi sedentary lifestyle

a. Pengetahuan
Salah satu faktor yang menyebabkan seseorang melakukan
sedentary lifestyle adalah kurang pengetahuan tentang sedentary
lifestyle dan dampak yang ditimbulkan akibat sedentary lifestyle(®).
b. Sikap
Sikap berawal dari seseorang yang mau melakukan sedentary
lifestyle. Seseorang tertarik terhadap sedentary lifestyle biasanya

dimulai dengan berbagai pendapat atau pengalaman. Sehingga
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seseorang membuat pilihan untuk melakukan sedentary lifestyle atau
tidak®©,
c. Hobi atau kesenangan
Hobi atau kesenangan seseorang bermacam-macam sehingga
aktivitas yang dilakukannya berlangsung lama. Hobi yang berisiko
dapat menyebabkan seseorang melakukan sedentary lifestyle. Hobi
bermain game atau menonton televisi berisiko untuk duduk atau

berbaring selama berjam-jam di depan layar monitor®.

e
o @g, MU

!-'f q’“ :

u

'-. !

Fm i seorarlg yanyf o

' ‘ a m an ue"‘i_'j!

Transportasi merupakan alat yang digunakan seseorang untuk
bepergian berupa sepeda motor, mobil, bus, kereta, pesawat dan
kendaraan lainnya. Seseorang biasanya menggunakan alat transportasi
untuk jarak tempuh yang jauh, tetapi untuk menempuh jarak dekat
juga menggunakan alat transportasi. Hal ini menyebabkan seseorang
melakukan sedentary lifestyle. Transportasi yang berisiko
menyebabkan seseorang melakukan sedentary lifestyle seperti motor,
mobil, bus yang mengeluarkan sedikit energi untuk menggunakan

transportasi tersebut. Misalkan untuk pergi ke toko atau minimarket
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yang jaraknya dekat dengan tempat tinggal menggunakan mobil atau
motor. Pergi ke sekolah atau tempat kerja menggunakan alat
transportasi baik berupa sepeda motor, mobil atau bus®.
g. Jam kerja yang panjang
Rata-rata pekerja menghabiskan waktu antara 8 sampai 10 jam
di tempat kerja dengan sedikit atau tanpa ada waktu untuk melakukan
olahraga. Hasil penelitian di negara berkembang menunjukkan bahwa

rata-rata masyarakat melakukan sedentary lifestyle. Pekerja duduk

lama di d
pekerjaan da agetan di perjalanan. Hal ini

seorang hanya melakukan

....... : an meningkatkan
eseorang seperti
berjam-jam di

® daPSEM%“R’?R

pada re "*”--r---v-----mv" Ny pada seseorang yang

dap sedentary lifestyle

memiliki status sosial ekonomi tinggi. Status sosial ekonomi tinggi
membuat seseorang memiliki banyak fasilitas seperti televisi di rumah
dan di dalam kamar. Adanya televisi di dalam kamar membuat
seseorang melakukan perilaku sedentari®.
4. Dampak sedentary lifestyle
a. Obesitas

Obesitas merupakan keadaan penumpukan lemak yang terjadi di

dalam tubuh secara berlebihan dan berat badan seseorang melebihi

batas normal. Obesitas merupakan penyakit kronik yang dapat diobati,

8

http://repository.unimus.ac.id



http://repository.unimus.ac.id

penyakit epidemik, dan obesitas berhubungan dengan penyakit lain
yang dapat menyebabkan penurunan kualitas hidup®”.

Obesitas terjadi karena jumlah konsumsi kalori lebih tinggi
dibandingkan dengan kebutuhan atau pemakaian energi. Obesitas
berkaitan dengan lemak di dalam tubuh. Lemak dibutuhkan tubuh
untuk menyimpan energi, sebagai penyekat panas, penyerap
guncangan dan lain-lain. Wanita memiliki lemak di dalam tubuh lebih

banyak dibandingkan dengan pria. Perbandingan lemak tubuh yang

normal dengan berat_ba#lai™ada wanita adalah 25-30% dan pria 18-
23%17),

ditandai dengan

idrat, lemak dan

dan klinis berupa hilangnya toleransi karbohidrat(:®),

Diabetes melitus terdiri dari dua kategori yaitu diabetes melitus
tipe 1 dan tipe 2. Diabetes tipe 1 disebut dengan insulin dependent
atau childhood onset diabetes ditandai dengan gejala produksi insulin
yang berkurang. Diabetes tipe 2 disebut noninsulin dependent atau
adult onset diabetes disebabkan karena penggunaan insulin yang tidak
efektif oleh tubuh. Diabetes melitus tipe 2 adalah 90% dari seluruh
diabetes. Diabetes gestasional merupakan diabetes yang dialami pada

saat kehamilan. Toleransi Glukosa Terganggu (TGT) atau Impaired
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Glucose Tolerance (IGT) dan Glukosa Darah Puasa terganggu (GDP
terganggu) atau Impaired Fasting Glycaemia (IFG) adalah masa
transisi antara normal dan diabetes. Seseorang yang mengalami IGT
atau IFG berisiko menjadi diabetes melitus tipe 2119,

Sedentary lifestyle memiliki peran penting terjadinya penyakit
Diabetes Melitus. Seseorang dengan perilaku sedentari seperti
membaca, duduk, menonton televisi dapat meningkatkan pola makan

dan berat badan yang dapat menyebabkan Diabetes melitus®.

Kolesterol ,/\
ali?“;at lili ditemukan dalam makanan
i e ngoz an

dapat menyebabkan

dalam darah.
an maka hati
dalam darah@,
zat termasuk

asterol, dan High

Seseorang yang melakukan aktivitas fisik, tubuh akan
melakukan pembentukan energi berupa Adenosin TriPhosphate (ATP)
pada makanan yang dikonsumsi. Makanan tidak banyak membentuk
menjadi Kkolesterol sehingga kadar kolesterol menurun. Seseorang
dengan sedentary lifestyle maka kadar kolesterol di dalam tubuh

meningkat®.
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d. Hipertensi
Hipertensi merupakan keadaan tekanan darah yang mengalami
peningkatan. Hipertensi terdiri dari hipertensi ringan 90-110 mmHg,
hipertensi sedang 110-130 mmHg, dan hipertensi berat >130
mmHg®@?.
Hipertensi atau tekanan darah tinggi ialah peningkatan tekanan
darah sistolik lebih dari 140 mmHg dan tekanan darah diastolik lebih

dari 90 mmHg pada waktu dua kali pengukuran tekanan darah dalam

r-,r' 5
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khas perupa Massa tulang
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sertai dengan mikro

tulang yang dapat

ditandai dengan sel tulang
yang hilang secara berlebihan, tulang tidak padat seperti semula,
terdapat rongga di dalam tulang sehingga seseorang menjadi lemah,
dan tidak kuat adanya tekanan, serta mudah cedera. Akibat dari
pengeroposan tulang adalah timbulnya rasa nyeri, bentuk tubuh
berubah, dan kemampuan fisik berkurang.

Sedentary lifestyle berhubungan dengan defisiensi vitamin B dan
D yang dapat menyebabkan seseorang mengalami osteoporosis.
Seseorang yang berperilaku sedentari dapat mengalami osteoporosis
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karena tidak terpapar sinar ultraviolet yang mengandung vitamin D
sebagai sarana untuk pembentukan tulang.
f. Penyakit jantung koroner
Penyakit jantung koroner adalah penyakit yang mengalami
sumbatan pada pembuluh darah sehingga tidak dapat menyuplai
makanan dan oksigen untuk otot jantung. Sumbatan pada pembuluh
darah terjadi akibat penumpukan kolesterol di dinding pembuluh

darah koroner@),

Penyakit jantupg per adalah penyakit degenaratif yang

- F -
0;;’:'--1
N\

se gadapat

untuk mendapatkan manfaat kesehatan dari aktivitas fisik. Berbagai

macam bentuk olahraga dapat dilakukan seseorang sesuai dengan waktu
yang dimiliki. Aktivitas fisik seperti berjalan kaki, bermain bola, senam,
berkebun, dan mengerjakan pekerjaan rumah tangga sehingga tubuh aktif
bergerak dan bermanfaat untuk kesehatan®®.
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B. Perilaku
1. Pengertian
Perilaku adalah aktivitas atau tindakan dari manusia seperti
berjalan, berbicara, tertawa, bekerja, membaca dan lain sebagainya.
Perilaku merupakan semua kegiatan dan aktivitas manusia yang dapat
diamati secara langsung maupun yang tidak dapat diamati secara

langsung. Perilaku terbentuk adanya respon seseorang terhadap stimulus

(rangsangan dari luar)®@,
Perilaku dapat dibge

ahu yang terjadi melalui
proses sensoris mata dan telinga pada objek tertentu. Pengetahuan
adalah domain yang penting untuk terbentuknya perilaku. Seseorang
mengadopsi perilaku maka didalam diri terjadi suatu proses yang
berurutan antara lain kesadaran, tertarik, mengevaluasi, mencoba, dan
mengadopsi®Y.
Tingkatan pengetahuan:

1) Tahu (know)

Tahu dapat diartikan sebagai mengingat suatu materi yang

telah dipelajari sebelumnya. Pengetahuan tingkat ini adalah sebagai
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pengingat sesuatu yang ada sebelumnya setelah mengamati hal
tertentu. Tahu merupakan tingkat pengetahuan yang paling
dasar®?,

2) Memahami (comprehension)
Memahami diartikan suatu kemampuan untuk menginterpretasikan
suatu objek dengan benar. Tidak hanya tahu terhadap objek tertentu
tetapi dapat menjelaskan secara rinci terhadap objek yang telah

dipelajari©?.

3) Aplikasi (applicatig \
Aplikasi di erti kemaimpuan seseorang untuk memahami

diarftka
3 &epqu akannya dalam situasi dan
ST Ay

atau el
N2
S1Ssynthesis)ys;
N (]
Sintesis @

6) Evaluasi (evaluation)
Evaluasi merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan
penilaian terhadap suatu objek. Penilaian berdasarkan pada kriteria
yang telah ditentukan®.
Pengukuran pengetahuan dapat berupa wawancara atau
angket yang berisi pertanyaan tentang materi dari responden atau
subyek penelitian©?),
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Kriteria pengetahuan:
a) Kurang jika tingkat pengetahuan < 56% benar.
b) Cukup jika tingkat pengetahuan 56 — 75% benar.
c) Baik jika tingkat pengetahuan 76 — 100% benar.
b. Sikap
Sikap adalah respon atau reaksi yang masih tertutup dan belum
terlihat oleh orang lain terhadap suatu objek tertentu. Sikap secara

nyata menunjukkan konotasi adanya kesesuaian reaksi terhadap objek

,n-__

\ N dilakukan dengan
NN

2ftanyaan b

@MAAN@ﬂk

’."Trrbu-n.lnlvinﬂw4

pendapat “setuju” atau

a) Nilai 5 apabila sangat setuju

b) Nilai 4 apabila setuju

c) Nilai 3 apabila netral atau biasa saja

d) Nilai 2 apabila tidak setuju

e) Nilai 1 apabila sangat tidak setuju
Pengukuran sikap dengan rumus :
nilai max — nilai min

+ nilai min
2
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c. Praktik

Praktik atau tindakan dibedakan menjadi 3 tingkatan©2):

1) Praktik terpimpin atau guided response merupakan seseorang yang
telah melakukan sesuatu tetapi masih menggunakan panduan atau
tergantung pada tuntutan.

2) Praktik secara mekanisme atau mechanism yaitu apabila subjek
atau seseorang yang telah melakukan suatu tindakan secara

otomatis disebut praktik atau tindakan mekanis.

berkem da Jadincutinitas tetapi dilakukan dengan

CA [ ‘.

oleh dua faktor

ar perilaku (non

oranf menurut teori

Gre fpenga ,ﬂlﬁ:

\ aKu (/T EE 34
"\n\‘% aku sese

faktor-faktor  yang
mempermudah terjadinya perilaku seseorang antara lain pengetahuan,
sikap, kepercayaan, keyakinan, nilai-nilai dan sebagainya. Faktor
predisposisi mencakup norma sosial, tradisi dan unsur-unsur lain yang
terdapat dalam diri individu dan masyarakat®?,
b. Enabling factors
Enabling factors merupakan faktor-faktor yang memungkinkan
atau memfasilitasi tindakan atau perilaku seseorang. Enabling factors
antara lain yang terwujud dalam lingkungan fisik, sarana dan
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prasarana kesehatan, misalnya puskesmas, rumah sakit, obat-obatan,
alat kontrasepsi dan sebagainya®?).
c. Reinforcing factors
Reinforcing factors merupakan faktor-faktor penguat terjadinya
perilaku. Faktor-faktor ini meliputi perilaku keluarga, teman, dan
petugas kesehatan. Walaupun seseorang mengetahui dan mampu
melakukan perilaku kesehatan tetapi terkadang tidak melakukannya.

Enabling factors terwujud dalam sikap dan perilaku petugas kesehatan

C. Remaja

1. Pengertian

a indiviidu

a0ai }.}ﬂ fan~ta
adSEMﬂﬁ%N sik membuat remaja

mengalami Keca akukan penyesuaian terhadap

) RAadl. . Karena nal

perubahan fisik®?).
2. Ciri-ciri remaja
a. Perasaan dan pikiran terhadap fisik
Remaja memikirkan dan menginginkan bentuk badan yang ideal
untuk dicapai. Bentuk badan dan wajah yang diinginkan remaja
seperti seseorang yang diidolakan dalam poster atau majalah. Hal ini
menyebabkan kekhawatiran pada remaja terhadap dirinya. Remaja
memikirkan cara untuk memperoleh bentuk badan dan wajah yang

demikian dengan melakukan merias diri©®),
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b. Sikap dan perasaan terhadap kemampuan

Remaja mempunyai  keinginan untuk berhasil dalam
mengerjakan sesuatu, sedangkan di lingkungan rumah maupun
sekolah remaja sering menghadapi kegagalan. Remaja terkadang
bersikap apatis dan merasa gagal dalam berbagai hal. Adanya bantuan
dari orang tua, pendidik, maupun pembimbing berupa dorongan dan
pujian atas keberhasilan kecil yang dicapai membuat rasa percaya diri
pada remaja®®®.

c. Sikap pandangan diri

; Kirkancailaitailai, bai ix benar dan salah
’1 tkan tindakan ya 16 f']]h u@er ngan atau tidak
fleal de 1gan peldks r an(3

u{-' I/’

ati dir rem 7

lingkunggh keluarga i -’;.

film SEMARA
Masa ajameenderung memilil ap protes terhadap orang tua,

perilaku labil, dapat berpikir secara abstrak dalam bentuk diskusi untuk
meningkatkan rasa percaya diri, dan memiliki kesetiakawanan dengan
teman sebaya. Remaja mengalami perubahan bentuk fisik yang sangat
cepat sehingga hal ini menjadi kekhawatiran dan perhatian khusus pada

remaja®.

18

http://repository.unimus.ac.id



http://repository.unimus.ac.id

D. Kerangka teori

Faktor predisposing:
1. Pengetahuan
2. Sikap

3. Jenis kelamin

Faktor enabling:
1. Fasilitas Sedentary
2. Transportasi | lifestyle

3. Jam kerja panjang

Faktor reinforcing: N o
1. Pendapatan orang tua®="| >
2. Pekerjaan ~
3. Keluarga

F. Hipotesis —
1. Ada hubungan pengetahuan dengan sedentary lifestyle pada remaja.
2. Ada hubungan sikap dengan sedentary lifestyle pada remaja.
3. Ada hubungan jenis kelamin dengan sedentary lifestyle pada remaja.
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