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Abstrak 

Peningkatan kasus obesitas pada remaja berkaitan dengan menurunnya tingkat aktivitas fisik dan meningkatnya 

intensitas bermain game online. Gaya hidup sedentari seperti bermain game berlebihan dapat menurunkan aktivitas 

fisik dan berdampak pada status gizi. Tujuan: Menentukan keterkaitan antara tingkat aktivitas fisik dan adiksi bermain 

game online terhadap status gizi siswa di Sekolah Menengah Pertama Negeri (SMPN) 4 dan 18 kota Pontianak. Metode: 

Jenis penelitian ini adalah analitik observasional dengan pendekatan studi potong-lintang. Subjek penelitian terdiri atas 

190 siswa yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen pengukuran aktivitas fisik yang digunakan 

adalah kuesioner PAQ-A, game online menggunakan GASA, serta status gizi melalui pengukuran tinggi badan dan berat 

badan. Analisis dilakukan menggunakan uji korelasi Spearman. Hasil: Sebanyak 51,6% responden tergolong memiliki 

aktivitas fisik pada tingkat sedang, bermain game online sedang sebanyak 125 orang (65,8%), dan status gizi normal 

sebanyak 150 orang (78,9%). Analisis statistik menunjukkan tidak terdapat hubungan signifikan antara aktivitas fisik (p 

= 0,499) maupun game online (p = 0,073) dengan status gizi pada siswa SMPN 4 dan 18  kota Pontianak. Simpulan: 

Tingkat aktivitas fisik dan adiksi game online tidak berpengaruh signifikan terhadap status gizi remaja awal di tingkat 

Sekolah Menengah Pertama 4 dan 18 kota Pontianak. 

Kata kunci: aktivitas fisik, game online, status gizi, sekolah menengah pertama 

 

Abstract 

Adolescent obesity is increasing in line with low physical activity levels and the high prevalence of online gaming. 

A sedentary lifestyle, such as excessive gaming, may reduce physical activity and negatively affect nutritional status. 

Objective: To determine the correlation between physical activity and online gaming with nutritional status among 

students at the junior high schools Sekolah Menengah Pertama Negeri 4 and 18 in Pontianak city. Methods: This 

research was an observational analytic study with a cross-sectional design. The sample consisted of 190 students 

selected using purposive sampling. Physical activity was assessed using the PAQ-A questionnaire, online gaming with 

the GASA questionnaire, and nutritional status by measuring height and weight. Data were analyzed using Spearman’s 

correlation test. Results: Most students had a moderate level of physical activity (98 students; 51.6%), a moderate 

frequency of online gaming (125 students; 65.8%), and normal nutritional status (150 students; 78.9%). The analysis 

showed no significant correlation between physical activity (p = 0.499) or online gaming (p = 0.073) and nutritional status 

among students at SMPN 4 and 18 Pontianak. Conclusion: Levels of physical activity and online gaming addiction did 

not significantly affect the nutritional status of early adolescents at Sekolah Menengah Pertama Negeri 4 dan 18 

Pontianak.  
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PENDAHULUAN 

Obesitas terjadi ketika energi yang masuk ke 

tubuh lebih besar dibanding energi yang dikeluarkan, 

sehingga menyebabkan akumulasi lemak berlebih dan 

peningkatan berat badan. Pada tahun 2022, World 

Obesity Federation melaporkan terdapat sekitar 159 

juta anak dan remaja berusia 5–19 tahun yang hidup 

dengan obesitas.1 Berdasarkan hasil Survei Kesehatan 

Indonesia 2023, sekitar 62,6% penduduk memiliki 

tingkat aktivitas fisik rendah, dan Kalimantan Barat 

termasuk provinsi dengan angka serupa yakni sekitar 

60,4%. Alasan utama remaja tidak melakukan aktivitas 

fisik adalah kurang waktu (52,7%), rasa malas (31,2%), 

dan tidak ada rekan berolahraga (10,5%).2 

Obesitas pada remaja erat kaitannya dengan 

perubahan gaya hidup, termasuk pola makan tinggi 

energi, rendah serat, serta berkurangnya aktivitas fisik.3 

Aktivitas fisik yang rendah meningkatkan risiko 

penumpukan lemak tubuh dan berdampak pada status 

gizi. Melakukan aktivitas fisik rutin selama setidaknya 

satu jam setiap hari terbukti berperan dalam mencegah 

peningkatan berat badan pada usia remaja.4 

Peningkatan penggunaan game online menjadi salah 

satu penyebab berkurangnya aktivitas fisik di kalangan 

remaja.5 Status gizi yang optimal sangat penting bagi 

pertumbuhan dan perkembangan remaja, sedangkan 

kurangnya aktivitas fisik dapat menurunkan kebugaran 

serta meningkatkan risiko gizi lebih.6   

Status gizi yang kurang dapat menghambat 

proses aktivitas fisik harian, sehingga kebugaran 

jasmaninya semakin berkurang.7 Permasalahan yang 

sering terjadi pada masa remaja akhir yaitu gizi kurang 

dan gizi lebih. Terdapat perubahan dalam gaya hidup, 

salah satunya merupakan aktivitas fisik yang 

cenderung mengalami penurunan.8  

Adiksi game online berdampak pada  beberapa  

hal  dari  segi  kesehatan,  pendidikan,  dan  finansial.9 

Tingginya penggunaan game online di kalangan remaja 

perlu mendapat perhatian karena berhubungan dengan 

risiko obesitas dan rendahnya aktivitas fisik. Aktivitas 

fisik teratur serta pembatasan durasi bermain game 

menjadi upaya penting untuk menjaga status gizi 

optimal.10 Penelitian mengenai hubungan aktivitas fisik, 

game online, dan status gizi pada remaja khususnya di 

Kota Pontianak masih terbatas oleh karena itu, 

penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan 

aktivitas fisik dan game online dengan status gizi pada 

siswa SMPN 4 dan SMPN 18 kota Pontianak.  

 

METODE 

Penelitian dilaksanakan di SMPN 4 dan SMP 

Negeri 18  kota Pontianak pada bulan November 2024. 

Populasi target dalam penelitian ini adalah seluruh 

siswa SMP di Kota Pontianak dengan nilai akademik 

terendah, sedangkan populasi terjangkau adalah 

seluruh siswa SMPN 4 dan 18 kota Pontianak. Sampel 

penelitian adalah siswa aktif kelas VII, VIII, dan IX yang 

memenuhi kriteria inklusi, yaitu siswa aktif yang 

bersedia mengikuti penelitian dan menandatangani 

informed consent, siswa yang aktif bermain game 

online dalam seminggu terakhir, dan siswa yang 

bersedia mengikuti pengukuran tinggi badan dan berat 

badan. Kriteria eksklusi adalah siswa yang sedang sakit 

saat pengambilan data dan siswa yang memiliki 

kecacatan fisik yang memengaruhi status gizi. Sampel 

kemudian dibagi secara proporsional berdasarkan 

jumlah siswa di masing-masing sekolah dan tingkat 

kelas sehingga total responden yang terlibat dalam 

penelitian ini berjumlah 189 siswa.  

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah 

aktivitas fisik dan adiksi bermain game online, 

sedangkan variabel terikat adalah status gizi siswa. 

Adiksi game online diukur menggunakan kuesioner 

Game Addiction Scale for Adolescent (GASA) yang 

terdiri dari 21 pertanyaan dengan skala Likert 1–4. Total 

skor kemudian dikategorikan menjadi ringan (<32), 

sedang (32–61), dan tinggi (≥62). Aktivitas fisik diukur 

dengan Physical Activity Questionnaire for Adolescent 

(PAQ-A), dengan skor 1–2 menunjukkan aktivitas 

rendah, skor 3 aktivitas sedang, dan skor 4–5 aktivitas 

tinggi. Status gizi diukur menggunakan indeks massa 

tubuh menurut umur (IMT/U) berdasarkan standar 

WHO AnthroPlus, dengan kategori: sangat kurus (<-3 

SD), kurus (-3 SD sampai <-2 SD), normal (-2 SD 

sampai 1 SD), overweight (>1 SD sampai 2 SD), dan 

obesitas (>2 SD). 

Pengumpulan data dilakukan melalui pengisian 

kuesioner PAQ-A dan GASA untuk mengukur aktivitas 

fisik serta tingkat adiksi game online. Pengukuran tinggi 

badan dilakukan menggunakan stature meter dengan 

responden berdiri tegak, melepas alas kaki dan 

aksesoris. Berat badan diukur menggunakan 
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timbangan digital dengan pakaian seringan mungkin. 

Nilai IMT dihitung menggunakan rumus BB/TB² dan 

dianalisis menggunakan z-score IMT/U. Penelitian 

dilaksanakan setelah mendapat persetujuan etik dari 

Komite Etik Penelitian Fakultas Kedokteran Universitas 

Tanjungpura Nomor: 15928/UN22.9/PT.01.04/2024. 

 

HASIL 

Tabel 1. Karakteristik responden 

No Karakteristik 
Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

1. Jenis Kelamin 

Perempuan 103 54 

Laki-laki 87 46 

 Total 190 100 

2. Usia    

 10 tahun 1 0,53 

 11 tahun 3 1,58 

 12 tahun 51 26,84 

 13 tahun 62 32,63 

 14 tahun 54 28,42 

 15 tahun 16 8,42 

 16 tahun 1 0,53 

 17 tahun 2 1,05 

 Total 190  100 

 

Data pada Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden penelitian ini berjenis kelamin 

perempuan, yaitu sebanyak 103 orang (54%). Usia 

responden terbanyak adalah 13 tahun, yaitu sebanyak 

62 orang (32,63%), sedangkan usia responden paling 

sedikit adalah 10 tahun dan 16 tahun, masing-masing 

sebanyak 1 orang (0,53%).  

 

 

Tabel 2. Distribusi tingkat aktivitas fisik 

No Aktivitas fisik Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

1. Rendah 65 34,2 

2. Sedang 98 51,6 

3. Tinggi 27 14,2 

 Total 190           100 

 

Berdasarkan Tabel 2, sebagian besar siswa 

memiliki aktivitas fisik kategori sedang, yaitu sebanyak 

98 orang (51,6%). Aktivitas fisik kategori rendah dimiliki 

oleh 65 siswa (34,2%), sedangkan kategori tinggi hanya 

pada 27 siswa (14,2%). 

Tabel 3. Distribusi tingkat adiksi game online 

No Adiksi Game Online 
Frekuensi  

(n) 
 

1.            Ringan 55  

2.           Sedang 125  

3.           Tinggi 10  

 Total 190  

 

Pada Tabel 3 terlihat Sebagian besar                                                                                                               

sebagian besar siswa berada pada kategori adiksi 

game online sedang, yaitu 125 siswa (65,8%). 

Sementara itu, siswa dengan adiksi tingkat tinggi hanya 

berjumlah 10 orang (5,3%).  

 

Tabel 4. Distribusi tingkat status gizi 

No Status gizi 
Frekuensi 

 (n) 

Persentase 

(%) 

1 
Sangat kurus  

(-3 SD) 
2 1,1 

2 

Kurus  

(-3 SD sd <- 2 SD) 

 

10 5,3 

3 

Normal  

(- 2 SD + 1 SD) 

 

150 78,9 

4 

Overweight  

( + 1 SD sd +2 SD) 

 

16 8,4 

5 
Obesitas 

 ( > + 2 SD) 
12 6,3 

 Total 190        100 

 

Sebagian besar siswa memiliki status gizi normal 

yaitu 150 orang (78,9%), sedangkan siswa dengan 

obesitas sebanyak 12 orang (6,3%) dan sangat kurus 

hanya 2 orang (1,1%). 

Hasil uji korelasi Spearman pada p < 0,05 

menunjukkan tidak terdapat hubungan bermakna 

antara aktivitas fisik dengan status gizi (p = 0,499), 

maupun antara adiksi game online dengan status gizi 

(p = 0,073).  

 

PEMBAHASAN 

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap 

pergerakan tubuh yang melibatkan otot rangka dan 

membutuhkan energi, seperti aktivitas saat waktu 
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luang, perjalanan, atau pekerjaan.6 Berdasarkan Tabel 

2, sebagian besar siswa SMPN 4 dan 18 kota 

Pontianak memiliki aktivitas fisik kategori sedang 

(51,6%), sedangkan aktivitas fisik tinggi hanya 

dilakukan oleh 14,2% siswa. Hasil tersebut konsisten 

dengan penelitian terdahulu yang juga menemukan 

bahwa sebagian besar responden memiliki aktivitas 

fisik sedang karena aktivitas rutin seperti pelajaran 

olahraga, ekstrakurikuler, serta aktivitas ringan seperti 

berjalan antar kelas yang bersifat konsisten namun 

tidak terlalu intensif.8,9 Perempuan lebih sering 

menghadapi hambatan berupa keterbatasan fasilitas, 

tekanan sosial, serta penurunan partisipasi olahraga 

saat pubertas, sehingga cenderung kurang aktif. 

Penurunan aktivitas fisik juga dipengaruhi gaya hidup 

modern seperti screen time yang meningkat, beban 

akademik, dan perubahan tubuh selama 

pubertas.11,12,13 

Aktivitas fisik tinggi lebih banyak dilakukan oleh 

laki-laki (20 siswa) dibanding perempuan (7 siswa), 

didukung penelitian yang menyebutkan bahwa siswa 

laki-laki cenderung memiliki kebugaran lebih tinggi 

dibanding perempuan. Perbedaan ini dipengaruhi 

faktor biologis seperti hormon testosteron yang 

berperan dalam pembentukan otot dan kekuatan fisik, 

serta faktor sosial seperti dorongan kompetisi dan 

dukungan lingkungan.14 

Game online adalah jenis permainan yang 

dijalankan melalui koneksi internet dan bisa diakses 

dari berbagai platform.9 Berdasarkan Tabel 3, sebagian 

besar siswa memiliki tingkat adiksi sedang (65,8%), 

sedangkan tingkat tinggi hanya 5,3%. Intensitas 

bermain game online dipengaruhi motivasi seperti 

keinginan bersaing, mencari hiburan, pelarian dari 

stres, dan pengaruh teman sebaya yang juga aktif 

bermain.15 Mayoritas siswa yang aktif bermain berada 

pada usia 13 tahun, fase ketika remaja mulai 

mengeksplorasi game sebagai hiburan dan interaksi 

sosial. Pada usia ini, penerimaan sosial dari teman 

sebaya menjadi penting, sehingga mereka mudah 

terpengaruh untuk ikut bermain, bahkan sebagai 

mekanisme pelarian dari tekanan akademik dan 

emosional.16 

Aktivitas fisik merupakan seluruh gerakan tubuh 

yang dilakukan oleh otot rangka yang memerlukan 

pengeluaran energi. Berdasarkan Tabel 4, sebagian 

besar siswa memiliki status gizi normal (78,9%), yang 

menunjukkan pemenuhan gizi yang baik sehingga 

mendukung pertumbuhan fisik, perkembangan otak, 

dan kemampuan belajar yang optimal.14  

Hasil analisis bivariat menunjukkan tidak ada 

hubungan bermakna antara aktivitas fisik dengan status 

gizi (p=0,499). Hal ini menunjukkan bahwa status gizi 

dipengaruhi faktor lain seperti pola makan, frekuensi, 

dan jenis makanan bergizi seimbang.17,18 Status gizi 

normal paling banyak ditemukan pada usia 12–14 

tahun, sejalan dengan penelitian yang menyebutkan 

bahwa pada awal pubertas kebutuhan energi masih 

relatif mudah terpenuhi karena pola makan yang lebih 

teratur.19 Siswa dengan status gizi kurus maupun 

overweight juga masih ada. Overweight dapat 

disebabkan asupan kalori berlebih, pola makan tinggi 

lemak, dan aktivitas fisik rendah, sedangkan status gizi 

kurus umumnya akibat asupan yang kurang baik secara 

kuantitas maupun kualitas, atau adanya gangguan 

kesehatan yang memengaruhi penyerapan gizi.19,20 

Faktor hormonal, kebiasaan makan di luar rumah, 

serta faktor psikologis seperti stres dan body image 

juga memengaruhi nafsu makan.21 Jenis kelamin juga 

berperan, di mana siswa perempuan cenderung lebih 

berisiko mengalami obesitas dibandingkan laki-laki.22 

Hasil penelitian ini menunjukkan tidak ada hubungan 

bermakna antara adiksi game online dengan status gizi 

(p=0,073). Bermain game tidak secara langsung 

memengaruhi status gizi, kecuali jika berdampak pada 

pola makan.18 Remaja membutuhkan 2.200–3.000 

kalori per hari tergantung aktivitas dan jenis kelamin, 

serta memerlukan zat gizi makro dan mikro seperti 

protein, zat besi, kalsium, dan vitamin A.21 Jika remaja 

tetap mengatur pola makan yang baik, status gizi dapat 

tetap normal meskipun bermain game dalam durasi 

panjang.18 Sebagian besar responden berada pada 

kategori adiksi sedang dan status gizi normal, 

sedangkan jumlah responden pada kategori adiksi 

tinggi maupun status gizi malnutrisi relatif sedikit. 

Ketimpangan sebaran ini dapat menurunkan daya uji 

statistik sehingga hubungan yang mungkin ada secara 

teoritis tidak muncul secara signifikan. Tingkat adiksi 

sedang juga umumnya belum mencerminkan durasi 

bermain yang cukup tinggi untuk menyebabkan 

perubahan komposisi tubuh. Aktivitas fisik rutin di 

sekolah serta pengawasan orang tua turut berperan 
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menjaga keseimbangan energi, sehingga status gizi 

responden tetap stabil.19 

Temuan ini berbeda dengan studi yang 

menyebutkan bahwa adiksi tinggi dapat meningkatkan 

risiko obesitas akibat aktivitas sedentari dan 

peningkatan asupan energi. Perbedaan ini dapat 

disebabkan oleh beberapa faktor, antara lain durasi 

bermain responden yang belum mencapai kategori 

sedentari berat (>2 jam per hari), sehingga dampaknya 

terhadap metabolisme tubuh belum signifikan.  Aktivitas 

fisik di sekolah seperti pelajaran olahraga dan kegiatan 

ekstrakurikuler masih cukup terstruktur sehingga 

membantu menjaga keseimbangan energi.22 

Pengawasan orang tua terhadap durasi bermain dan 

pola makan juga turut berperan dalam mencegah 

perubahan berat badan yang ekstrem. Pada kelompok 

adiksi tinggi, beberapa siswa justru mengalami 

penurunan asupan makan karena melupakan waktu 

makan saat bermain game online, sehingga status gizi 

mereka tetap kurus atau normal. Faktor keseimbangan 

asupan makanan dan aktivitas fisik sehari-hari 

tampaknya lebih menentukan kondisi gizi dibandingkan 

lama waktu bermain game.23 

 

SIMPULAN 

Aktivitas fisik dan kecanduan game online tidak 

memiliki hubungan signifikan terhadap status gizi pada 

siswa SMP Negeri 4 dan 18 Kota Pontianak. Sebagian 

besar siswa menunjukkan aktivitas fisik dan tingkat 

kecanduan game online pada tingkat sedang, dengan 

status gizi yang cenderung normal.  Hubungan 

bermakna yang tidak ada mungkin dipengaruhi oleh 

distribusi data yang tidak merata, terutama dominasi 

responden pada kaadiksi sedang dan status gizi 

normal.  
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