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Abstrak 

Gaya hidup sehat merupakan suatu kebiasaan atau perilaku yang dilakukan dengan cara menjaga dan memelihara pola 
makan, pikiran, kebiasaan dan juga lingkungan yang sehat. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi perilaku aktivitas 
fisik dan gaya hidup sehat pada siswa SMA Se Kota Bandung. Penelitian ini menggunakan metode cross sectional study. 
Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 359 yang berusia 15 tahun sampai dengan 19 tahun (M = 16.62 ± SD = 0,915). 
Partisipan terdiri dari 197 laki-laki dan 162 perempuan. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner 
Health Promoting Lifestyle Profile II. Analisis data dilakukan dengan melakukan uji descriptive statistic untuk 
mendeskripsikan karakteristik partisipan, independent sample T-test digunakan untuk menguji perbedaan berdasarkan 
gender dan status tempat tinggal, One Way ANOVA digunakan untuk menguji perbedaan berdasarkan ekstrakurikuler. 
Hasil penelitian menunjukan tidak terdapat perbedaan aktivitas fisik dan gaya hidup sehat yang signifikan antara 
partisipan laki laki dan perempuan (p= 0.211), sementara itu terdapat perbedaan yang signifikan antara partisipan yang 
berstatus tempat tinggal dengan orang tua dan partisipan yang berstatus tempat tinggal kost (p = 0.001 < 0,05). Demikian 
halnya berdasarkan keterlibatan ekstrakurikuler juga terdapat perbedaan yang signifikan (p = 0,038). Status tempat tinggal 
dan keterlibatan dalam ekstrakurikuler mempengaruhi perilaku aktivitas fisik dan gaya hidup sehat pada siswa SMA, 
sementara gender tidak mempengaruhi. Perlu adanya perhatian khusus terkait dengan lingkungan individu remaja sebagai 
upaya meningkatkan perilaku aktivitas fisik dan gaya hidup sehat. 
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1. PENDAHULUAN 

Kebiasaan hidup yang tidak sehat masih banyak dilakukan oleh remaja saat ini, walaupun 
mereka mengetahui bahwa kesadaran akan gaya hidup memiliki dampak yang baik bagi kesehatan 
(Shestakova 2022). Gaya hidup masyarakat juga telah berubah dari yang awalnya aktif dan menjaga 
pola makan menjadi gaya hidup sedentary serta banyak mengonsumsi lemak dan gula (Romero-
Blanco et al. 2020). Salah satu praktik terkait kesehatan adalah gaya hidup sehat yang dapat 
mempengaruhi kesehatan dan kinerja generasi para remaja (Alkabas et al. 2018). 

Perilaku gaya hidup sehat dapat didefinisikan sebagai semua perilaku yang diyakini dan 
diterapkan oleh individu untuk menjadi sehat, menjaga kesehatan, dan terlindungi dari penyakit 
(Çelebi et al. 2017). Selain untuk mencegah penyakit, perilaku gaya hidup sehat juga bertujuan untuk 
meningkatkan kesehatan seseorang (Bozlar and Arslanoğlu 2016). Manfaat menjalani gaya hidup 
sehat ialah untuk menurunkan risiko beberapa penyakit meningkatkan stabilitas, sendi, fleksibilitas, 
kekuatan, stamina, dan jarak gerak (Makhmudovich and Makhmudovich 2023). Selain itu, 
meningkatkan kesehatan dan gaya hidup sehat juga berguna untuk memajukan dan mengembangkan 
strategi pembangunan berkelanjutan dan juga mengurangi pengeluaran anggaran untuk penyakit yang 
berkaitan dengan gaya hidup (Rahimi et al. 2016). 

Peningkatan penyakit kronis di negara-negara berkembang saat ini menunjukkan betapa 
pentingnya layanan kesehatan yang diberikan untuk melindungi daya tahan tubuh dan meningkatkan 
kesehatan (Bryant et al. 2012). Penyakit kronis dapat disebabkan oleh gaya hidup yang tidak sehat, 
padahal dengan mengikuti kebiasaan gaya hidup sehat dapat mengurangi risiko penyakit(Ross et al. 
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2023). Untuk mencegah berbagai penyakit dapat dicegah dengan cara melakukan kebiasaan gaya 
hidup sehat seperti berolahraga, mengonsumsi makanan yang sehat, tidak merokok, menghindari 
paparan sinar matahari, mengelola stres, dan tidur dengan baik (Schnermann et al. 2023). 

World Health Organization (WHO) telah mengeluarkan rekomendasi aktivitas fisik yang 
dikelompokan berdasarkan kategori usianya. Untuk usia 5-17 tahun disarankan melakukan aktivitas 
sedang-tinggi seperti aerobik selama 60 menit. Untuk usia 18-65 tahun disarankan melakukan 
aktivitas untuk meningkatkan keseimbangan dan penguatan otot yang dilakukan 3 kali selama 
seminggu (WHO 2017). Walaupun WHO sudah mengeluarkan rekomendasi aktivitas fisik, masih 
banyak remaja yang tidak melaksanakan aktivitas fisik yang sudah direkomendasikan oleh WHO. Hal 
itu dikarenakan masa remaja merupakan masa mencari identitasi dan para remaja masih mudah di 
kontol oleh orang lain, ditambah dengan kemajuan teknologi yang mengurangi tingkat aktivitas fisik 
remaja (Siswantara et al. 2019). Pada tahun 2018, Sebagian besar penduduk usia 18 tahun memiliki 
tekanan darah tinggi sebanyak 34,1%, obesitas 21,8% dan merokok 9,1 % (Kemenkes 2019). Bahkan 
di Jawa Barat, sebanyak 37,5% remaja berusia di atas 10 tahun kurang melakukan aktivitas fisik 
(Riskesdas 2018). Berbagai upaya mempromosikan gaya hidup sehat dan aktif telah dilakukan di 
berbagai negara, termasuk Indonesia. Salah satu gerakan yang dilakukan di Indonesia adalah 
GERMAS (Gerakan Masyarakat). GERMAS adalah suatu program untuk membudayakan gaya hidup 
sehat sehingga masyarakat dapat mengubah perilaku atau kebiasaan yang tidak sehat (Rahmawaty et 
al. 2019). Selain itu, GERMAS juga merupakan kegiatan terencana yang dilakukan oleh seluruh 
masyarakat yang dapat meningkatkan kualitas hidup dengan meningkatkan kemauan, kesadaran, dan 
kemampuan berperilaku sehat (Tedi et al. 2018). 

Saat ini, belum ada data terpublikasi yang mengevaluasi mengenai aktivitas fisik dan gaya hidup 
sehat khususnya untuk siswa SMA Se Kota Bandung. Berdasarkan permasalahan-permasalahan yang 
sudah disebutkan, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi perilaku aktivitas fisik dan gaya hidup 
sehat pada siswa SMA se Kota Bandung. 

2. METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah cross-sectional study yang tujuannya untuk 
mengevaluasi perilaku aktivitas fisik dan gaya hidup sehat pada siswa SMA se Kota Bandung dengan 
mengkaji beberapa variabel lainnya. Partisipan penelitian ini ialah siswa SMA yang berada di Kota 
bandung yaitu SMA Pasundan 2 Bandung yang berjumlah 197 partisipan, SMAN 20 Bandung 
berjumlah 57 partisipan, SMAN 15 Bandung berjumlah 51 partisipan dan SMAN 6 Bandung 
berjumlah 54 partisipan. Alasan pemilihan keempat SMA tadi dikarenakan keempat SMA tersebut 
memiliki prestasi dibidang akademik maupun non akademik yang cukup baik. Jumlah keseluruhan 
partisipan sebanyak 359 partisipan yang berusia 15 sampai dengan 19 tahun (M = 16.62 ± SD = 
0,915). Partisipan terdiri dari 197 laki-laki dan 162 perempuan. Dari 359 partisipan akan 
dikelompokan berdasarkan asal sekolah, jenis kelamin, usia, kelas, ekstrakurikuler dan status tempat 
tinggal.  

Instrumen penelitian yang digunakan adalah kuesioner Health Promoting Lifestyle Profile II. 
Kuesioner ini menilai kebiasaan dan gaya hidup sehat seseorang. Kuesioner ini terdiri dari 52 item 
atau pertanyaan berdasarkan beberapa indikator seperti manajemen stres, hubungan interpersonal, 
kesehatan, aktivitas fisik, nutrisi, pertumbuhan spiritual, dan gaya hidup sehat. Dalam kuesioner 
Health Promoting Lifestyle Profile II penilaian terendah adalah 52 dan penilaian tertinggi adalah 208.  

Prosedur penelitian yang dilakukan adalah dengan memvalidasi kuesioner Health Promoting 
Lifestyle Profile II yang dilakukan dengan cara uji teknik, uji keterbacaan dan uji konstrak. Berdasarkan 
olah data yang telah dilakukan pada uji validitas kuesioner Health Promoting Lifestyle Profile II nilai 
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reliabilitas yang didapatkan adalah r = 0.739, Kuesioner yang telah divalidasi selanjutnya disebarkan 
kepada siswa SMA se Kota Bandung. 

Penelitian ini menggunakan purposive sampling dengan non-probability sampling untuk 
mengumpulkan data. Peneliti menggunakan metode non probability sampling dikarenakan penentuan 
sampel pada penelitian ini tidaklah acak. Purposive sampling merupakan metode pengambilan sampel 
yang memiliki karakteristik tertentu yang sudah ditentukan. 

 Analisis data dilakukan dengan aplikasi IBM SPSS Statistic tipe 24 dengan melakukan uji 
descriptive statistic yang digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik partisipan berdasarkan 
kelompoknya, independent sample T-test digunakan untuk mencari perbedaan gaya hidup sehat dan 
aktif berdasarkan jenis kelamin dan status tempat tinggalnya dan One Way ANOVA digunakan untuk 
mencari perbedaan gaya hidup sehat dan aktif berdasarkan ekstrakurikuler yang diikuti. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pada penelitian ini, data dikumpulkan dari para responden yang bersedia untuk mengisi google 

form yang disebarkan ke SMA se Kota Bandung. Setelah kuesioner disebarkan, jumlah partisipan yang 
mengisi berjumlah 359 partisipan. Jumlah partisipan berdasarkan jenis kelamin, ekstrakurikuler yang 
diikuti, usia, asal sekolah, status tempat tinggal dan kelas. Pertama, untuk partisipan yang berjenis 
kelamin laki-laki terdapat sebanyak 197 partisipan dengan persentase 37.7%. Untuk partisipan yang 
berjenis kelamin perempuan terdapat sebanyak 162 partisipan dengan persentase 31 %. 

Kedua, partisipan dikelompokan berdasarkan ekstrakurikuler yang diikuti. Partisipan dengan 
jumlah terbanyak adalah partisipan yang mengikuti ekstrakurikuler non olahraga yang berjumlah 141 
partisipan dengan persentase 27 %. Dan jumlah partisipan paling sedikit adalah partisipan yang tidak 
mengikuti ekstrakurikuler yang berjumlah 108 partisipan dengan persentase 20.7 %. 

Ketiga , partisipan dikelompokan berdasarkan usianya. Partisipan yang berusia 16 tahun 
menjadi partisipan terbanyak dengan jumlah 185 partisipan dengan persentase 35.4 %. Sedangkan 
partisipan yang berusia 19 tahun merupakan partisipan paling sedikit yang jumlah 5 partisipan 
dengan persentase 1 %. 

Keempat, partisipan dikelompokan berdasarkan asal sekolah. Partisipan yang bersekolah di 
SMA Pasundan 2 Bandung menjadi partisipan terbanyak dengan jumlah 197 partisipan dengan 
persentase 37.7 %. Sedangkan partisipan yang bersekolah di SMAN 15 Bandung menjadi partisipan 
paling sedikit dengan jumlah 51 partisipan dengan persentase 9.8 %. 

Kelima, partisipan dikelompokan berdasarkan status tempat tinggalnya. Partisipan yang 
berstatus tempat tinggal dengan orang tua terdapat sebanyak 305 partisipan dengan persentase 
58.4%. dan untuk partisipan yang berstatus tempat tinggal kost terdapat sebanyak 54 dengan 
persentase 10.3 %. 

Terakhir, partisipan dikelompokan berdasarkan kelasnya. Partisipan yang duduk di bangku 
kelas 1 adalah partisipan terbanyak dengan jumlah 214 partisipan dengan persentase 41 %. 
Sedangkan partisipan yang duduk di bangku kelas 2 merupakan partisipan paling sedikit dengan 
jumlah 63 partisipan dengan persentase 12.1 %. 

Tabel 1. Perbedaan Aktivitas Fisik dan Gaya Hidup Sehat Berdasarkan Jenis Kelamin 

Partisipan 
Laki-laki Perempuan 

t p 
M SD M SD 

Gaya Hidup 
Sehat dan Aktif 

132.06 17.066 129.55 20.877 1.254 0.211 
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Pada tabel 1, diketahui dari hasil pengolahan data menunjukan partisipan yang berjenis 
kelamin laki-laki memiliki rata-rata skor 132.06 dan perempuan memiliki rata-rata skor 129.55. 
Diketahui juga nilai p = 0.211 > 0,05, maka dari itu dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan 
antara aktivitas fisik dan gaya hidup sehat yang signifikan antara partisipan dengan jenis kelamin laki-
laki dan perempuan. 

Tabel 2. Perbedaan Aktivitas Fisik dan Gaya Hidup Sehat Berdasarkan Status Tempat Tinggal 

Partisipan 
Dengan Orang Tua Kost 

t p 
M SD M SD 

Gaya Hidup 
Sehat dan Aktif 

129.59 18.782 138.51 17.87 3.243 0.001 

Pada tabel 2, diketahui dari hasil pengolahan data menunjukan partisipan yang berstatus 
tempat tinggal dengan orang tua memiliki rata-rata skor 129.59 dan partisipan yang berstatus tempat 
tinggal kost memiliki rata-rata skor 138.51. Diketahui juga nilai p = 0.001 < 0,05, maka dari itu dapat 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan aktivitas fisik dan gaya hidup sehat yang signifikan antara 
partisipan yang berstatus tempat tinggal dengan orang tua dan partisipan yang berstatus tempat 
tinggal kost. 

Tabel 3. Perbedaan Aktivitas Fisik dan Gaya Hidup Sehat Berdasarkan Ekstrakurikuler 

Partisipan 
Olahraga Non Olahraga 

Tidak Mengikuti 
Ekstrakurikuler t p 

M SD M SD M SD 

Gaya Hidup 
Sehat dan 

Aktif 
134.33 17.01 128.21 19.81 131.01 19.08 3.288 0.038 

 

Pada tabel 3, diketahui dari hasil pengolahan data partisipan yang mengikuti ekstrakurikuler 
olahraga memiliki rata-rata skor 134.33, partisipan yang mengikuti ekstrakurikuler non olahraga 
memiliki rata-rata skor 128.21 dan partisipan yang tidak mengikuti ekstrakurikuler memiliki rata-rata 
skor 131.01. Diketahui juga p = 0.001 < 0,05, maka dari itu dapat disimpulkan bahwa terdapat 
perbedaan aktivitas fisik dan gaya hidup sehat yang signifikan antara partisipan yang berstatus tempat 
tinggal dengan orang tua dan partisipan yang berstatus tempat tinggal kost. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur dan juga mengevaluasi aktivitas fisik dan gaya hidup 
sehat siswa SMA yang ada di Kota Bandung berdasarkan jenis kelamin, status tempat tinggal dan juga 
ekstrakurikuler yang diikuti. Hasil penelitian menunjukkan bahwa partisipan laki-laki dan perempuan 
tidak memiliki perbedaan yang signifikan dalam aktivitas fisik dan gaya hidup sehat. Hal ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan oleh (Supriyatna, Fitri, and Jajat 2019) yang menunjukan tidak 
terdapat perbedaan yang signifikan antara aktivitas fisik remaja laki-laki dan perempuan. Mengenai 
aktivitas fisik pada gender, yang perlu diperhatikan bukanlah mengenai jenis kelaminya, tetapi 
perilaku dari jenis kelamin tersebut, karena perilaku gender bisa saja dianggap biasa tergantung 
dengan budaya yang ada (Mahalik et al. 2003). Hal ini dapat dilihat juga berdasarkan penelitian yang 
dilakukan (Varela-Mato et al. 2012) bahwa sikap dan perilaku lah yang mendorong pola gaya hidup 
sehat atau tidak, bukan berdasarkan jenis kelaminya. Berbeda dengan penelitian yang dilakukan oleh 
(Eko and Sinaga 2018) yang mengatakan bahwa jenis kelamin dapat mempengaruhi gaya hidup sehat 
seseorang. 

Selanjutnya, disebutkan juga bahwa ada perbedaan yang signifikan antara partisipan yang 
berstatus tempat tinggal kost dan yang berstatus tempat tinggal dengan orang tua. partisipan yang 
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berstatus tempat tinggal kost memiliki skor rata-rata yang lebih tinggi daripada partisipan yang 
berstatus tempat tinggal dengan orang tua. Hal ini tidak sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
oleh (Berliana 2016) bahwa peran orang tua sangatlah berpengaruh bagi kesehatan dan juga dapat 
membantu perilaku kesehatan pada anak. Ditambah juga dengan penelitian yang dilakukan (Mulyana 
et al. 2024) bahwa peran orang tua sangat penting dalam menanamkan prinsip dan gaya hidup sehat 
pada anak mereka, peran orang tua juga dapat membantu sekolah mempromosikan gaya hidup sehat 
(Satriawan 2021). 

Selanjutnya, pengolahan data menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan dalam 
aktivitas fisik dan gaya hidup sehat antara partisipan yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga, non-
olahraga, dan yang tidak mengikuti ekstrakurikuler. Selain itu, ditemukan bahwa partisipan yang 
mengikuti ekstrakurikuler olahraga memiliki skor rata-rata yang lebih tinggi daripada yang tidak 
mengikuti ekstrakurikuler. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Chaeroni et al. 2021) 
(Endrawan and Martinus 2023) bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan 
kesehatan mental pada remaja. Selain itu, aktivitas fisik pada remaja juga berguna untuk mengurangi 
gaya hidup menetap dan juga berguna untuk mengontrol berat badan pada remaja (Satriawan 2019) 
(Jeki and Isnaini 2022). 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa partisipan laki-laki dan perempuan tidak 
memiliki perbedaan yang signifikan dalam aktivitas fisik dan gaya hidup sehat, terdapat perbedaan 
aktivitas fisik dan gaya hidup sehat yang signifikan antara partisipan yang berstatus tempat tinggal 
dengan orang tua dan partisipan yang berstatus tempat tinggal kost, terdapat perbedaan aktivitas fisik 
dan gaya hidup sehat yang signifikan antara partisipan yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga, non 
olahraga dan tidak mengikuti ekstrakurikuler . 
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