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Abstract 

According to the Indonesian Health Survey (2023), the prevalence data on nutritional status (BMI/U) in 
children aged 16-18 years consists of very thin 1.8%, thin 5.5%, Normal 84.5%, Overweight 6.4%, Obese 
1.8% (SKI, 2023). Bandar Lampung City has a high prevalence of obesity in adolescents. Of the 10 districts 
in Lampung Province, 3 of them have high obesity problems with a prevalence above 10%, namely: West 
Lampung Regency 10.3% Bandar Lampung City 11.1% and Metro City 9.9%. The purpose of this study was 
to determine the relationship between physical activity and sleep duration with nutritional status in 
adolescents at State Senior High School 7 Bandar Lampung. This type of research uses the Descriptive 
Analytical method with a Cross-Sectional approach. The population of this study was all 90 students of class 
XI IPS at State Senior High School 7 Bandar Lampung. The sampling technique used the random sampling 
method with a total sample of 82 respondents. The results of the study showed the effect of physical activity 
on nutritional status with a p-value of 0.024 and no effect of sleep duration on nutritional status with a p-
value of 0.908. It is hoped that students will be able to know the knowledge related to the relationship 
between physical activity and sleep duration on one nutrient so that it can be a positive encouragement in 
implementing healthy lifestyle habits. 
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PENDAHULUAN 
Masa rermaja adalah masa perralihan individur dalam perrkermbangan rermaja yang akan 

dialami orlerh serserorrang pada perrurbahan dari masa kanak-kanak mernurjur masa derwasa, biasanya 
antara ursia 16 sampai 18 tahurn. Terrjadi perrkermbangan bernturk iderntitas pribadi pada turburh 
rermaja, sisterm morral dan ertik, harga diri, serrta prerserpsi citra turburh (Adinda, 2019). 
Perrmasalahan gizi pada rermaja terrjadi akibat permernurhan kerburturhan gizi yang kurrang terpat, 
murlai dari bernturk turburh yang kurrurs, dan sangat kurrurs, pernderk dan sangat pernderk, hingga 
germurk, orberstias dan anermia mernjadi masalah yang dihadapi orlerh anak serkorlah (Adinda, 2019). 
Mernurrurt data prervalernsi staturs gizi (IMT/Ur) pada anak urmurr 16-18 tahurn terrdiri dari sangat 
kurrurs 1,8%, kurrurs 5,5%, norrmal 84,5%, germurk 6,4%, orbersitas 1,8% (SKI,2023). Mernurrurt Worrld 
Heralth Orrganizatiorn (WHOr) aktivitas fisik yang terraturr, serperrti jalan kaki, berrserperda 
berrorlahraga ataur rerkrerasi aktif, mermberrikan manfaat yang signifikan bagi kerserhatan. Orrang 
yang kurrang aktif mermiliki 20% hingga 30% perningkatan rersikor kermatian dibandingkan 
derngan orrang yang curkurp aktif (WHOr, 2020). Aktivitas fisik di Indornersia mernurrurt data surrvery 
kerserhatan Indornersia (SKI 2023) masih sangat kurrang berraktivitas fisik yaitur ,62,6% mernjadi 
37,4%. Jurmlah ini merngalami perningkatan dari data Riskersdas 2013 serbersar 26,1 %. Prorvinsi 
lampurng jurga merngalami perningkatan prervalernsi masyarakat yang kurrang berraktivitas fisik 
yaitur dari 57,4% mernjadi 42,6 % (SKI, 2023). Mernurrurt data surrvei kerserhatan Indornersia 
prervalernsi nasiornal germurk pada ursia >18 tahurn adalah prervalernsi kergermurkan (orverrweright dan 
orbersitas) pada orrang derwasa di Prorvinsi Lampurng dibawah angka 18,9%. Korta Bandar 
Lampurng mermiliki prervalernsi kergermurkan pada rermaja yang tinggi (SSGI,2022). 
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Aktivitas fisik merrurpakan gerrakan turburh yang dihasilkan orlerh ortort rangka derngan 
mermburturhkan perngerluraran ernerrgi terrmasurk dalam waktur sernggang, transporrtasi mernurjur ker 
suratur termpat dan merlakurkan perkerrjaan. Aktivitas fisik derngan internsitas serdang hingga kurat 
dapat merningkatkan kerserhatan (WHOr, 2020). Jernis aktivitas fisik yang harus dilakukan setiap 
minggi untuk anak-anak dan rermaja menurut CDC (2020) adalah: Aktivitas aerobik seperti 
berjalan, berlari atau apapun yang bisa membuat jantung berdetak menjadi cepat. Dilakukan 
minimal 3 hari dalam seminggu dengan durasi waktu 60 menit perhari. Penguratan otot seperti 
memanjat atau push up. Dilakukan setidaknya 3 hari dalam seminggu. Penguratan tulang 
seperti melompat atau berlari setidaknya 3 hari dalam seminggu. 

Durrasi tidurr adalah jurmlah waktur yang dihabiskan serserorrang urnturk tidurr dalam rerntang 
waktur terrterntur, biasanya diurkurr dalam jam ataur mernit. Ini merncakurp waktur murlai tidurr hingga 
waktur bangurn, dan biasanya merlibatkan siklurs tidurr yang merlipurti faser-faser serperrti tidurr 
ringan, tidurr dalam, dan RErM (Rapid Eryer Morvermernt). Durrasi tidurr yang curkurp pernting bagi 
kerserhatan dan kerserjahterraan, karerna tidurr yang curkurp mermurngkinkan turburh urnturk purlih dan 
mermperrbaharuri diri, serrta mermbantur furngsi korgnitif dan fisik yang orptimal. Kurrangnya durrasi 
tidurr yang curkurp dapat mernyerbabkan masalah kerserhatan dan kinerrja yang berrporternsi serriurs. 
(Rerza ert al., 2019). Staturs gizi mernjadi faktorr pernting karerna berrhurburngan derngan kercerrdasan, 
prordurktivitas dan krerativitas yang ternturnya dapat mermperngarurhi kuralitas surmberr daya 
manursia (SDM) (Abdurllah ert al., 2022). Staturs gizi akan mernernturkan masalah gizi yang terrjadi 
pada serserorrang dan sertiap kerlormpork urmurr berrisikor merngalami masalah gizi. Mernurrurt (Azizah 
ert al., 2022) bahwa masalah gizi adalah masalah yang kormplerks yang perrlur ditangani karerna 
dapat terrjadi pada sermura siklurs kerhidurpan, murlai awal kerhidurpan dalam kandurngan, balita, 
rermaja hingga lanjurt ursia. Serlanjurtnya mernurrurt (Asturti ert al., 2020) bahwa rermaja merrurpakan 
kerlormpork urmurr yang rerntan terrhadap masalah gizi. Berrdasarkan pendahuluan ini pernerliti 
terrtarik urnturk merlakurkan pernerlitian terntang durrasi tidurr siswa derngan staturs gizi rermaja pada 
siswa SMA Nergerri 7 Bandar Lampurng . Berdasarkan hasil observasi di SMA Nergerri 7 merrurpakan 
salah satur serkorlah yang mermiliki banyak aktivitas serrta merrurpakan salah satur serkorlah urnggurlan 
yang ada di Bandar lampurng. Berrdasarkan prasurrvery derngan mernyerbarkan lermbaran qurisiornerr 
kerpada 15 orrang rermaja di SMA yang berrada di wilayah Kerlurrahan Berringin Raya, Kercamatan 
Kermiling, Bandar Lampurng , 7 dari 15 rermaja di SMA Nergerri 7 Bandar Lampurg, mermiliki staturs 
gizi normal. Orlerh karerna itur pernerliti tertarik untuk meniliti hubungan aktivitas fisik dan durasi 
tidur dengan status gizi di SMA Negeri 7 bandar lampung. 
 
METODE PENELITIAN 

Jernis pernerlitian ini mernggurnakan mertorder derskriptif analitik urnturk mernjerlaskan hurburngan 
antara variabler berbas, yaitur aktivitas fisik dan durrasi tidurr, dan variabler terrikat yaitur staturs gizi 
rermaja di SMA Nergerri 7 Bandar Lampurng. Orlerh karerna itur, pernderkatan crorss-serctiornal 
digurnakan urnturk merrancang pernerlitian ini. Pernerlitian ini dilakurkan jurli 2024. Porpurlasi 
pernerlitian adalah serlurrurh siswa kerlas XI IPS di SMA Nergerri 7 Bandar Lampurng yang serbanyak 
90 siswa, pemilihan sampel menggunakan metode random sampling serbanyak 82 siswa. 
Aktifitas fisik dan durrasi tidurr adalah variabler berbas (inderperndern variabler) dalam pernerlitian 
ini, staturs gizi rermaja adalah variaberl terrikat (variabler derperndern) dalam pernerlitian ini. 
Hurburngan variabler inderperndernt dan derperndernt dilakurkan derngan urji korrerlasi perarsorn jika data 
berrdistribursi norrmal dan urji korrerlasi rank sperarman jika data tidak berrditribursi norrmal. 
Perngambilan kerpurtursan hiportersis dilakurkan derngan p-valurer ≤ 𝛼 (0,05) yang artinya tidak ada 
hurburngan antar kerdura variabler dan hor ditorlak apabila p-valurer < 𝛼 (0,05), yang artinya ada 
hurburngan antar kerdura variabler. 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Analisis Univariat 
 

Tabel 1. Aktivitas Fisik Responden 
Aktivitas Fisik Frekuensi Persentase (%) 

Berrat 5 6,1% 
Serdang 12 14,6% 
Ringan 65 79,3% 
Jurmlah 82 100% 

 
Tabel 2. Durasi Tidur Responden 

Durasi Tidur Frekuensi Persentase (%) 
Lerbih 6 7,3% 
Curkurp 39 47,6% 
Kurrang 37 45,1% 
Jurmlah 82 100 % 

 
Tabel 3. Status Gizi Responden 

Status Gizi Frekuensi Persentase (%) 
Gizi Sangat Kurrurs 2 2,4% 

Gizi Kurrurs 9 11% 
Gizi Baik (Norrmal) 40 48,8 % 

Gizi Germurk 13 15,9 % 
Gizi Orbersitas 18 22 % 

Jurmlah 82 100 % 
 

Table 4. Normalitas Data 
Kolmogorov-Smirnov 

Variable Statistic Df Signifikan 
Aktivitas Fisik 0.474 82 0.000 
Durrasi Tidurr 0.293 82 0.000 

Staturs Gizi 0.287 82 0.000 

 
Analisis Bivariat  
Hubungan Antara Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi 

 
Table 5. Hubungan Antara Aktivitas Fisik Dengan Status Gizi 

Aktivitas 
Fisik 

Status Gizi 
R 

P 
value n % 

Berrat 5 6,1% 

-
0,249 

0,024 
Serdang 12 14,6% 
Ringan 65 79,3% 
Jurmlah 82 100 % 

 

Hubungan Durasi Tidur Dengan Status Gizi 
 

Tabel 6. Hubungan Durasi Tidur Dengan Status Gizi 

Durasi 
Tidur 

Status Gizi 
R P value 

N % 
Lerbih 6 7,3% 0,013 0,908 
Curkurp 39 47,6% 
Kurrang 37 45,1% 
Jurmlah 82 100 % 
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Pembahasan 
Analisis Univariat 
Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik merrurpakan gerrakan turburh yang dihasilkan orlerh ortort rangka derngan 
mermburturhkan perngerluraran ernerrgi terrmasurk dalam waktur sernggang, transporrtasi mernurjur ker 
suratur termpat dan merlakurkan perkerrjaan. Aktivitas fisik derngan internsitas serdang hingga kurat 
dapat merningkatkan kerserhatan (WHOr, 2020). Instrurmernt yang akan digurnakan pada pernerlitian 
ini mernggurnakan instrurmernt physical activity lerverl (PAL). Physical activity lerverl (PAL) yang 
berrfurngsi serbagai alat perngurkurr/pernghiturng aktivitas fisik. Berrdasarkan hasil pernerlitian yang 
dilakurkan pada siswa SMA Nergerri 7 Bandar Lampurng dapat dilihat pada taberl yang mernurnjurkan 
bahwa serbanyak 65 siswa (79,3%) dari 82 siswa mermiliki aktivitas fisik yang ringan, hal ini 
dikarernakan kergiatan yang dilakurkan rersporndern tidak terrlalur banyak dan serlalur berrmalas 
malasan serperrti durdurk santai di rurmah, merngorbrorl, mernorntorn, berrmain gadgert sambil tidurran. 
Serdangkan 12 dan 5 siswa mermiliki aktivitas fisik serdang dan berrat, serlain merlakurkan aktivitas 
yang ringan rersporndern jurga mermiliki aktivitas fisik yang serdang dan berrat serperrti merlalurkan 
perkerrjaan dirurmah, dan orlahraga. Hasil pernerlitian ini serjalan derngan pernerlitian yang dilakurkan 
orlerh Moryoryor (2020) mernurnjurkan aktivitas fisik cernderrurng serdang dan ringan, derngan hasil 
katergorri ringan serbanyak 13 siswa ataur 43,3%, katergorri serdang serbanyak 13 siswa ataur 43,3% 
dan katergorri berrat serbanyak 4 siswa ataur 13,3% (Moryoryor ,2020). 
 
Durrasi Tidurr 

Durrasi tidurr adalah jurmlah waktur yang dihabiskan serserorrang urnturk tidurr dalam rerntang 
waktur terrterntur, biasanya diurkurr dalam jam ataur mernit. Durrasi tidurr yang curkurp pernting bagi 
kerserhatan dan kerserjahterraan, karerna tidurr yang curkurp mermurngkinkan turburh urnturk purlih dan 
mermperrbaharuri diri, serrta mermbantur furngsi korgnitif dan fisik yang orptimal. Kurrangnya durrasi 
tidurr yang curkurp dapat mernyerbabkan masalah kerserhatan dan kinerrja yang berrporternsi serriurs. 
(Rerza ert al., 2019). Durrasi tidurr dapat diurkurr merlaluri kurisiornerr. Durrasi tidurr yang dilaporrkan 
serndiri serring kali digurnakan (misalnya, berrapa jam tidurr yang anda perrorlerh pada malam hari?) 
dikerlormporkkan kerdalam tiga katergorri durrasi tidurr, yaitur durrasi tidurr baik, durrasi tidurr curkurp, 
durrasi tidurr lerbih. Berrdasrkan hasil pernerlitian ini didapatkan bahwa rersporndern paling banyak 
mermiliki durrasi tidurr yang curkurp serbersar 39 (47,6%), durrasi tidurr yang kurrang serbersar 37 
(45,1%) dan durrasi tidurr yang lerbih serbersar 6 (7,3%). Hal terrserburt dapat disimpurlkan bahwa 
durrasi tidurr siswa yang curkurp dorminan lerbih banyak daripada durrasi tidurr siswa yang lerbih. 
Durrasi tidurr diperngarurhi orlerh berberrapa faktorr serperrti pernyakit, lingkurngan, strers akadermik, 
gangguran tidurr, aktivitas fisik yang padat, dan gaya hidurp. Hasil pernerlitian ini serjalan derngan 
pernerlitian yang dilakurkan orlerh Isnaini (2022) yang mernurnjurkan hasil bahwa mayorritas 
rersporndern derngan katergorri durrasi tidurr pernderk serbanyak 48 rersporndern (77,8%) dan norrmal 
serbanyak 13 rersporndern ataur 21,3% (Isnaini, 2022). 
 
Staturs Gizi 

Staturs gizi merrurpakan gambaran korndisi turburh serbagai akibat permanfaatan zat-zat gizi 
dari makanan yang dikornsurmsi (Rahmat,2022). Staturs gizi mernjadi faktorr pernting karerna 
berrhurburngan derngan kercerrdasan, prordurktivitas dan krerativitas yang ternturnya dapat 
mermperngarurhi kuralitas surmberr daya manursia (SDM) (Abdurllah ert al., 2022). Staturs gizi baik 
ataur orptimal terrjadi apabila turburh mermperrorlerh curkurp zat-zat gizi yang digurnakan sercara 
erfisiern, serhingga mermurngkinkan perrturmburhan fisik, perrkermbangan ortak, dan dapat 
mernciptakan kerserhatan pada tingkat sertinggi murngkin (Purtri ert al 2021). Staturs gizi rermaja 
sangat pernting urnturk mernurnjang turmburh kermbang. Staturs gizi baik terrjadi bila turburh 
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mermperrorlerh curkurp zat-zat gizi yang digurnakan sercara erfisiern serhingga mermurngkinkan 
perrturmburhan fisik, perrkermbangan ortak, kermampuran kerrja dan kerserhatan sercara orptimal. 
(Widnatursifah ert al., 2020). Dari hasil pernerlitian, staturs gizi rerspordern siswa SMA Nergerri 7 
Bandar Lampurng yang didapatkan dari perngurkurran berrat badan dan tinggi badan, dikertahuri 
bahwa serbagian bersar siswa mermiliki staturs gizi yang norrmal. Diantara 82 rersporndern terrdapat 
serbanyak 40 siswa (48,8%) mermiliki staturs gizi norrmal. Walaurpurn mayorritas siswa mermiliki 
staturs gizi baik, akan tertapi masih terrdapat rersporndern yang mermiliki staturs gizi kurrang dan gizi 
lerbih. Faktorr tidak langsurng merlipurti sorsial erkornormi, perndapatan orrang tura, perngertahuran gizi, 
bersar kerlurarga, perndidikan gizi, burdaya, perkerrjaan, aktivitas fisik dan durrasi tidurr. 
Terrpernurhinya kerburturhan zat gizi adalah hal yang sangat diperrlurkan urnturk merncapai tingkat 
kerserhatan yang orptimal. Sercara urmurm, kerkurrangan gizi mernyerbabkan berberrapa gangguran 
dalam prorsers perrturmburhan, merngurrangi prordurktivitas kerrja dan kermampuran berrkornserntrasi, 
strurkturr dan furngsi ortak, perrtahanan turburh, serrta perrilakur (windiyani,2022). Hasil pernerlitian 
ini serjalan derngan pernerlitian yang dilakurkan orlerh Kurmala (2019) yang mernurnjurkkan mayorritas 
rersporndern mermiliki staturs gizi norrmal serbanyak 48 rersporndern ataur 78,7% dan katergorri kurrurs 
9 rersporndern ataur 14,8% (Kurmala, 2019). 
 

Analisis Bivariat  
Hurburngan Antara aktivitas Fisik derngan staturs Gizi 

Berrdasarkan taberl, mernyajikan data merngernai aktivitas fisik rerporndern dan merngaitkan 
derngan staturs gizi, terrhiturng mayorritas aktivitas fisik siswa berrada di katergorri aktivitas fisik 
ringan derngan staturs gizi norrmal dari katergorri staturs gizi yang lain yaitur 30 siswa. Hal terrserburt 
diakibatkan orlerh serbagian bersar kergiatan rersporndern serlakur siswa SMA adalah berlajar dikerlas 
yang dimana kergiatan terrserburt tidak mermburturhkan perrgerrakan turburh yang banyak serlain 
hanya durdurk. Bergitur purla derngan kergiatan yang merrerka dilakurkan dirurmah, yaitur hanya 
merlakurkan aktivitas serderntari. Aktivitas yang biasa dilakurkan siswa SMA Nergerri 7 bandar 
lampurng adalah durdurk, berrsantai, mermbaca burkur, berrmain gawai dan mernorntorn tv. Sermura 
aktifitas terrserburt merrurpakan terrmasurk dalam porla hidurp serderntari. Berrdasarkan urji korrerlasi 
rank sperarman diperrorlerh nilai p = 0.024 hal ini mernurnjurkan bahwa ada hurburngan antara 
aktivitas fisik derngan staturs gizi. Hal ini dapat diserbabkan karerna faktorr yang mermperngarurhi 
staturs gizi salah saturnya dari aktivitas fisik. Asurmsi Pada pernerlitian ini didorminasi orlerh 
rerndahnya aktivitas fisik yang dilakurkan rersporndern. Karerna serbagian bersar dari rersporndern 
merlakurkan aktivitas fisik yang diserlernggarakan orlerh serkorlah sertiap satur minggur serkali yaitur 
pada saat jam perlajaran orlahraga. Waktur istirahat dimanfaatkan orlerh rersporndern urnturk mermberli 
jajanan yang terrserdia didalam maurpurn dilurar serkorlah. Serlain itur merrerka mernghabiskan waktur 
istirahat derngan berrcerngkrama derngan sersama terman didalam kerlas. Dilurar jam serkorlah 
serbagian bersar rersporndern mernghabiskan waktur derngan mernorntorn terlervisi, berrmain gamer 
maurpurn berlajar. Hasil pernerlitian ini serjalan derngan pernerlitian yang dilakurkan Moryoryor ert al, 
(2020) mernurnjurkan hasil bahwa terrdapat hurburngan yang berrmakna antara aktivitas fisik 
derngan staturs gizi (p>0,05) karerna hasil pernerlitian ini jurga mernurnjurkkan bahwa masalah 
kurrangnya aktivitas fisik yang dilakurkan siswa terrmasurk serbagai faktorr pernerntur baik burrurknya 
staturs gizi. Jadi siswa yang serring merlakurkan aktivitas fisik sercara terraturr mermiliki staturs gizi 
yang baik (Moryoryor ert al, 2020). Pernerlitian ini serjalan jurga derngan pernerlitian yang dilakurkan 
orlerh Basit (2022) mernurnjurkan hasil urji Sperarman Rhordidapatkan p = 0,039, α = 0,05 p < α, 
serhingga H0 ditorlak, maka ada hurburngan antara aktivitas fisik derngan staturs gizi anak serkorlah 
serlama masa pandermi Corvid-19 di SDN Karang Merkar 9 Korta Banjarmasin, derngan Corrrerlatiorn 
Corerfficiernt (CC) = 0,341 terrmasurk katergorri hurburngan serdang. Hal ini dikarernakan 
kertidakserimbangan antara intaker ernerrgi yang dimasurkkan ker dalam turburh derngan ernerrgi yang 
dikerlurarkan dari turburh (Basit, 2022).  
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Serjalan derngan pernerlitian yang dilakurkan orlerh Rurkmana (2020) mernyatakan bahwa 
adanya perningkatan prervalernsi orbersitas yang terrjadi pada anak serkorlah ini diserbabkan orlerh 
salah saturnya bahwa anak lerbih cernderrurng mernghasbiskan waktur lurangnya urnturk mernorntorn 
terlervisi dan kergiatan lain yang tidak merngerlurarkan ernerrgi. Inilah yang mernyerbabkan aktivitas 
fisik merrerka terrgorlorng rerndah serhingga berrdampak pada kerserimbangan asurpan makanan yang 
merrerka kornsurmsi, sermakin banyak waktur yang digurnakan urnturk merlakurkan aktivitas ringan 
dan aktivitas serdang dalam satur hari maka sermakin tinggi serserorrang merngalami risikor orbersitas. 
Aktivitas fisik mermiliki perngarurh yang curkurp bersar terrhadap kerstabilan berrat badan, sermakin 
aktif serserorrang dalam merlakurkan aktivitas fisik maka sermakin banyak ernerrgi yang diburturhkan. 
Turburh yang bersar akan mermerrlurkan ernerrgi yang jurga lerbih bersar dibandingkan derngan turburh 
yang kercil (Rurkmana, 2020). Gaya hidurp yang berrurbah mernyerbabkan terrjadinya perrurbahan 
purla pada porla makan yang tinggi kalorri, lermak dan korlersterrorl yang sayangnya tidak diimbangi 
derngan aktivitas fisik serhingga akan mernimburlkan masalah gizi lerbih. Porla makan derngan tinggi 
kalorri, lermak dan korlersterrorl terrserburt harurslah diimbangi derngan aktivitas fisik agar terrjadi 
kerserimbangan asurpan gizi. Keraktifan anak dalam merlakurkan aktivitas fisik akan mermperngarurhi 
inderks massa turburhnya serhingga akan berrdampak pada kurrangnya rersikor timburlnya masalah 
gizi lerbih. Hal ini dikarernakan adanya kerserimbangan antara asurpan yang dimakan derngan 
asurpan yang dikerlurarkan. Manfaat dari aktivitas fisik ini adalah dapat berrkurrangnya massa 
lermak turburh dan merningkatkan kerkuratan ortort serhingga dapat merncergah pernimburnan lermak 
yang berrlerbihan didalam turburh. Mernurrurt hasil pernerlitian perngkatergorrian aktivitas fisik ini 
adalah apabila merlakurkan kergiatan < 45 mernit/hari terrgorlorng dalam aktivitas serdang hingga 
berrat, dan bila merlakurkan aktivitas fisik serlama ≥ 45 mernit/ hari terrgorlorng serbagai aktivitas 
fisik yang tinggi (Basit, 2022) 

Berrberda derngan pernerlitian yang dilakurkan orlerh Murfidah ert al (2020) mernurnjurkan bahwa 
tidak terrdapat perngarurh signifikan antara aktifitas fisik terrhadap staturs gizi dikarernakan staturs 
gizi tidak hanya diperngarurhi orlerh aktivitas fisik. Berberrapa faktorr yang dapat mermperngarurhi 
staturs gizi sercara langsurng, yaitur asurpan makan dan pernyakit inferksi (Murfidah ert al,2020). Dan 
jurga berrberda derngan pernerlitian yang dilakurkan orlerh Fadillah ert al (2020) bahwa hasil urji 
korrerlasi Rank Sperarman mernurnjurkkan bahwa tidak terrdapat hurburngan yang signifikan (p 
>0,05) antara aktivitas fisik derngan staturs gizi (p=0,85, rs=-0,28) pernerlitian ini serjalan derngan 
pernerlitian yan dilakurkan di Jakarta yang mernurnjurkkan bahwa tidak terrdapat hurburngan yang 
berrmakna antara aktivitas fisik dan staturs gizi pada anak disabilitas interlerktural, aktivitas fisik 
yang kurrang dapat mernyerbabkan serdikitnya ernerrgi yang kerlurar. Kertidakserimbangan antara 
asurpan gizi, aktivitas fisik dan perngerluraran ernerrgi dapat berrdampak pada staturs gizi dan staturs 
kerserhatan (Fadillah ert al,2020). 
 
Hurburngan durrasi tidurr derngan staturs gizi 

Durrasi tidurr terrmasurk dalam faktorr yang mermperngarurhi kuralitas tidurr. Kuralitas tidurr yang 
baik mermiliki durrasi tidurr yang curkurp. Durrasi tidurr yang pernderk dapat mermperngarurhi staturs 
gizi terrurtama terrhadap kerjadian orbersitas, dan dapat merngacur pada perrurbahan horrmornal dan 
mertaborlismer yang berrkorntribursi mernyerbabkan perningkatan berrat badan dan orbersitas yang 
mana terrjadi perningkatan horrmorn ghrerlin dan pernurrurnan horrmorn lerptin, yang mernyerbabkan 
merningkatnya rasa lapar dan nafsur makan (Sapurtri,2019). Berrdasarkan hasil taburlasi silang 
mernggurnakan urji korrerlasi rank sperarman diperrorlerh nilai p > 0,05 yaitur p = 0.908 hal ini 
mernurnjurkkan tidak ada hurburngan antara durrasi tidurr derngan staturs gizi. Hal ini dapat 
diserbabkan karerna durrasi tidurr terrmasurk faktorr tidak langsurng staturs gizi, serdangkan faktorr 
langsurng yang mermperngarurhi staturs gizi adalah asurpan makan dan inferksi. Dan karerna jika 
serserorrang terrjaga pada malam hari tidak serlalur dihabiskan urnturk merngornsurmsi makanan ataur 
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minurman, alasan rersporndern terrjaga di malam hari karerna urnturk merngerrjakan turgas dan 
kersiburkan lainnya. Rersporndern dalam pernerlitian ini merrurpakan rermaja yang mermiliki durrasi 
tidurr curkurp, serbagian bersar mermiliki durrasi tidurr yang panjang. Hampir serlurrurh rersporndern 
berrstaturs gizi baik, mermiliki durrasi tidurr yang curkurp, dibandingkan rersporndern yang porla 
tidurrnya panjang. 

Pernerlitian ini serjalan derngan pernerlitian Murfidah ert al (2020) mernurnjurkan hasil bahwa 
tidak terrdapat perngarurh signifikan antara durrasi tidurr terrhadap staturs gizi derngan nilai p valurer 
serbersar 0.769 >0.05, rersporndern pada pernerlitian serbagian bersar mermiliki porla tidurr yang 
panjang hampir serlurrurh rersporndern berrstaturs gizi baik, mermiliki porla tidurr yang curkurp, 
dibandingkan rersporndern yang porla tidurrnya panjang (Murfidah ert al, 2020). Serjalan derngan 
pernerlitian yang dilakurkan orlerh Vania ert al (2022) hasil analisis statistik, tidak didapatkan 
hurburngan statistik yang signifikan antara durrasi tidurr derngan staturs gizi pada mahasiswa (p-
valurer 0.60) derngan rasior prervalernsi adalah 1.130 dimana durrasi tidurr merrurpakan faktorr risikor 
terrhadap staturs gizi yang tidak norrmal, yaitur berrat badan lerbih, orbersitas I dan orbersitas II durrasi 
tidurr tidak mermpurnyai hurburngan derngan staturs gizi pada surbjerk sturdi sercara statistik, namurn 
durrasi tidurr merrurpakan faktorr risikor terrjadinya perrurbahan staturs gizi (Vania ert al, 2022). 
Berrberda derngan pernerlitian yang dilakurkan orlerh Purtri (2022) mernurnjurkan hasil bahwa terrdapat 
hurburngan antara durrasi tidurr derngan staturs gizi nilai p valurer = 0,048 hal ini karerka serbagian 
rersporndern mernyatakan bahwa pernderknya durrasi tidurr yang merrerka miliki diserbabkan karerna 
kerbiasaan yang merrerka lakurkan serperrti bergadang urnturk merngerrjakan turgas ataur skripsi serrta 
perngarurh kornsurmsi korpi yang biasa serngaja diminurm dimalam hari urnturk merncergah kanturk 
saat merngerrjakan turgas. Serserorrang yang merlerwati malam hari tanpa tidurr yang curkurp dapat 
mernyerbabkan terrjadimya perningkatan asurpan kalorri dan serlerra makan yang berrerlerbih. Hal ini 
diperngarurhi orlerh adanya adanya perningkatan kadar ghrerlin pada plasma darah akibat durrasi 
tidurr malam yang singkat (Purtri, 2022). 

Berberrapa pernerlitian mernurnjurkkan perningkatan inderks massa turburh yang diserbabkan 
perningkatan durrasi tidurr. Akan tertapi, merkanismer perningkatan inderks massa turburh akibat 
perningkatan durrasi tidurr berrberda derngan perningkatan inderks massa turburh akibat pernurrurnan 
durrasi tidurr. Perningkatan durrasi tidurr didurga merrurpakan kornserkurernsi dari perningkatan inderks 
massa turburh. Nilai inderks massa turburh yang merningkat mernyerbabkan individur malas berrgerrak 
dan akhirnya mermperrpanjang durrasi tidurr dibandingkan derngan norrmal, bahwa pernurrurnan 
durrasi tidurr hingga 4 jam serlama dura hari berrturrurt-turrurt mernurnjurkkan pernurrurnan kadar lerptin 
dan perningkatan kadar ghrerlin. Durrasi tidurr yang pernderk jurga mernyerbabkan perningkatan 
kerlerlahan serhingga terrjadi pernurrurnan perngerluraran ernerrgi. Pada akhirnya, perningkatan asurpan 
ernerrgi diserrtai pernurrurnan perngerluraran ernerrgi berrersikor mernyerbabkan orbersitas (Zurlfa, 2022). 
 
KESIMPULAN 

Berrdasarkan pernerlitian yang terlah dilakurkan merngernai hurburngan aktivitass fisik dan 
durrasi tidurr derngan staturs gizi pada murrid di SMA Nergerri 7 bandar lampurng derngan kersimpurlan 
serbagai berrikurt: 
1. Hasil rersporndern mayorritas aktivitas fisik dalam katergorri ringan yaitur serbanyak 65 (79,3%) 

siswa. 
2. Hasil rersporndern yang mermiliki durrasi tidurr yang curkurp yaitur serbanyak 47,6%. 
3. Hasil rersporndern mayorritas mermiliki staturs gizi norrmal 48,8%. 
4. Adanya hurburngan antara aktivitas fisik derngan staturs gizi siswa di SMA Nergerri 7 bandar 

lampurng derngan nilai p valurer 0,024 (p<0,05). 
5. Tidak adanya hurburngan antara durrasi tidurr derngan staturs gizi siswa di SMA Nergerri 7 bandar 

lampurng derngan nilai p valurer 0,908 (p >0,05). 
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Saran 
1. Bagi Sekolah. Diharapkan hasil pernerlitian ini dapat dimanfaatkan serbagai ervalurasi agar 

mermberrikan inforrmasi terrkait perntingnya ilmur gizi pada perlajaran pernjaskers. 
2. Bagi Peneliti Selanjutnya. Hasil dari pernerlitian dapat mermberrikan rerferrernsi dan literraturrer 

tambahan terntang perntingnya aktivitas fisik dan durrasi tidurr derngan staturs gizi, serrta dapat 
diperrgurnakan urnturk acuran dasar bagi pernerliti serlanjurtnya. Agar dapat dilakurkan urnturk 
pernerlitian kerderpan nya derngan berrbagai macam faktorr lainnya, derngan pernambahan samperl 
yang lerbih banyak Serrta mernambahakan variabler asurpan makan dan inferksi agar lerbih 
mererngertahuri faktorr dari perngarurh staturs gizi lainnya. 

3. Bagi Siswa. Diharapkan pernerlitian ini rermaja SMA Nergerri 7 bandar lampurng dapat 
mernambah perngertahuran terntang bagaimana hurburngan aktivitas fisik dan durrasi tidurr 
derngan staturs gizi. Rermaja diharapkan dapat merngaturr porla makan, porla tidurr, dan porla 
aktivitas fisik agar tidak terrjadi perrurbahan staturs gizi kurrang maurpurn lerbih. 
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