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ABSTRAK  

 

Latar Belakang: Pandemi COVID-19 memberikan dampak terhadap berbagai 

sektor kehidupan, salah satunya yaitu terhadap kesehatan fisik dan mental. 

Pembatasan sosial berdampak terhadap perubahan gaya hidup dengan aktivitas fisik 

kurang dan durasi duduk yang lebih lama. Selain itu, remaja modern saat ini seiring 

dengan kemajuan teknologi menjadi populasi yang memiliki aktivitas fisik yang 

kurang. 

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran sedentary lifestyle 

selama pandemi COVID-19 pada siswa SLTA Sederajat di Kabupaten Madiun. 

Metode: Metode penelitian ini menggunakan rancangan kuantitatif dengan desain 

penelitian analisis deskriptif. Sampel penelitian sebesar 247 siswa dari 4 sekolah di 

Kabupaten Madiun. Pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner 

ASAQ (Adolescent Sedentary Activity Questionnaire) untuk mengukur sedentary lifestyle. 

Analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif menggunakan 

SPSS. 

Hasil: Penelitian ini menunjukkan bahwa selama pandemi COVID-19 siswa SLTA 

Sederajat di Kabupaten Madiun memiliki sedentary lifestyle dalam kategori tinggi 

sebesar 52,2%, kategori sedang 45,7% dan kategori rendah sebesar 2,0%. 

Kesimpulan: Selama masa pandemi COVID-19 siswa SLTA Sederajat di 

Kabupaten Madiun mengalami peningkatan sedentary lifestyle secara durasi waktu 

dan memiliki sedentary lifestyle yang tinggi. Sebaiknya pihak sekolah memberikan 

edukasi kepada siswa terkait pola hidup sehat dengan berolahraga secara rutin, 

mengurangi kegiatan sedentary lifestyle, membuat program pekan olahraga seperti 

jumat sehat. 

 

Kata kunci: Sedentary lifestyle, Siswa, Pandemi COVID-19 

 

ABSTRACT 

 

Background: COVID-19 pandemic has had an impact on various sectors of life, one 

of which is on physical and mental health. Limiting the social impact of lifestyle 

changes with less physical activity and longer sitting duration. Moreover, today's 

modern teenagers along with technological advances become a population that has 

less physical activity. 

Objectives:  This study aims to determine the description of sedentary lifestyle during 

the COVID-19 pandemic in high school students equivalent in Madiun Regency. 

Methods: This research method uses a quantitative design with a descriptive 

analysis research design. The research sample was 247 students from 4 schools in 

Madiun Regency. Data was collected by distributing the ASAQ (Adolescent 

Sedentary Activity Questionnaire) questionnaire to measure a sedentary lifestyle. 

The analysis used in this research was descriptive analysis using SPSS. 
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Results: This study shows that during the COVID-19 pandemic, equivalent high 

school students in Madiun Regency had a sedentary lifestyle in the high category of 

52.2%, 45.7% in the medium category, and 2.0% in the low category. 

Conclusions: During the COVID-19 pandemic, high school students in Madiun 

Regency experienced an increase in their sedentary lifestyle in terms of time duration 

and had a high sedentary lifestyle. The school should provide education to students 

regarding healthy lifestyles by exercising regularly, reducing lifestyle activities, 

making sports week programs such as healthy friday. 

 

Keywords: Sedentary lifestyle, Students, Pandemic COVID-19 
 

 

PENDAHULUAN 

 

Pada akhir Desember 2019, di Kota Wuhan 

China muncul penyakit pneumonia yang dapat 

menular secara cepat yaitu dikenal dengan nama 

COVID-19 atau Corona Virus Disease 2019 (Wu, 

Chen and Chan, 2019). Penyakit tersebut disebabkan 

oleh virus SARS COV-2 yang mudah menular 

secara masif secara langsung maupun tidak langsung 

(melalui benda yang terkontaminasi) dan kontak erat 

dengan orang yang terinfeksi melalui mulut atau 

hidung orang yang terinfeksi dalam partikel cairan 

kecil ketika mereka batuk, bersin, berbicara, 

bernyanyi atau bernapas(WHO, 2020a). Penyebaran 

virus COVID-19 terjadi cepat secara global ke 

semua negara, sehingga pada tanggal 12 Maret 2020 

WHO mengumumkan COVID-19 sebagai pandemi 

(WHO, 2020b). Oleh karena itu, setiap negara di 

dunia melakukan berbagai upaya untuk memutus 

rantai penularan COVID-19 dengan pendekatannya 

masing-masing.  

Upaya pemerintah Indonesia dalam memutus 

rantai penularan COVID-19 yaitu dengan 

memodifikasi lockdown menjadi pembatasan sosial 

mulai dari PSBB hingga PPKM. Kebijakan tersebut 

memberikan batasan aktivitas fisik di luar rumah dan 

physcal distancing untuk mencegah terjadinya 

penularan COVID-19, dalam hal ini termasuk 

diberlakukan nya pembelajaran secara daring 

(Muhyiddin, 2020). Keadaan tersebut dapat 

menjadikan bertambahnya gaya hidup sedentary 

lifestyle(Qi M et al., 2020). Sedentary lifestyle 

merupakan perilaku yang terjadi dalam kehidupan 

sehari-hari saat duduk atau berbaring di luar waktu 

tidur dengan pengeluaran energi yang sedikit baik di 

tempat kerja maupun di rumah(Levy, 2014). 

Sedentary lifestyle merupakan perilaku dalam 

kegiatan sehari-hari yang memerlukan energi sedikit 

yaitu <1,5 METs (Kemenkes RI, 2019). Contoh 

perilaku menetap antara lain adalah menonton 

televisi, bermain game, duduk di rumah atau 

ditempat kerja maupun di sekolahan dan duduk saat 

bepergian. Hal ini berarti bahwa sedentary lifestyle 

merupakan segala aktivitas fisik duduk atau 

berbaring dengan pengeluaran energi yang rendah 

(Amrynia and Prameswari, 2022). 

Menurut Riskesdas 2018 menunjukkan 

bahwa terjadi peningkatan prevalensi aktivitas fisik 

kurang pada penduduk umur ≥ 10 tahun meningkat 

dari 26,1% menjadi 33,5%. Provinsi Jawa Timur 

juga mengalami peningkatan proporsi aktivitas fisik 

kurang aktif pada tahun 2018 sebesar 26,46% 

dibanding tahun 2013 sebesar 21,3%. Peningkatan 

sedentary lifestyle dan aktivitas fisik yang kurang di 

masa pandemi COVID-19 menjadi penyebab 

kesehatan mental yang buruk seperti rasa cemas, 

stres dan depresi (Qi M et al., 2020). Kesehatan 

mental merupakan permasalahan serius yang belum 

mendapatkan perhatian khusus dari pemerintah. 

Remaja sebagai generasi penerus bangsa rentan 

terhadap gangguan kesehatan mental, tentu hal ini 

menjadi ancaman terhadap masa depan bangsa. 

Apabila remaja sejak dini mengalami stres tentu 

akan berdampak pada kualitas hidup yang menurun 

karena penurunan produktifitas dalam belajar. Hal 

ini sesuai dengan hasil penelitian oleh Haryono & 

Kurniasari, 2018 bahwa terdapat hubungan yang 

bermakna antara stres akademis dengan kualitas 

hidup(Haryono and Kurniasari, 2018). 

Aktivitas fisik terbagi menjadi 3 kategori 

yaitu ringan, sedang dan berat. Aktivitas fisik 

tersebut mencakup aktivitas yang dilakukan di 

sekolah, tempat kerja, aktivitas di rumah bersama 

keluarga, aktivitas dalam perjalanan dan aktivitas 

fisik di saat waktu luang (Kemenkes, 2019). 

Rekomendasi aktivitas fisik menurut WHO yaitu 60 

menit aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga 

berat setiap harinya (World Health Organization, 

2020). Strategi mengurangi sedentary lifestyle 

merupakan cara sederhana yang dapat membantu 

untuk mengatasi masalah kesehatan fisik dan mental 

selama pandemi COVID-19 (Zieff et al., 2020). 

Karena aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

dengan menggerakkan tubuh dapat menghasilkan 

energi untuk menjaga kesehatan tubuh dan mental 

sehingga mampu mempertahankan kualitas hidup 

agar tetap sehat dan produktif sepanjang hari. 

Aktifitas fisik dapat dilakukan dengan berbagai cara 

seperti berlari, bersepeda, dan yoga. Aktivitas fisik 

juga dapat dilakukan saat di dalam rumah maupun 

ditempat kerja (Cooper, 2006) 

Berdasarkan penjelasan diatas, maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

gambaran sedentary lifestyle siswa selama masa 

pandemi COVID-19 sehingga dapat dilakukan 

upaya pencegahan.  
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METODE 

 

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain penelitian analisis 

deskriptif. Persiapan sampai tahap penulisan hasil 

pada penelitian ini dilaksanakan selama 3 bulan pada 

bulan Mei-Juli 2022. Pemilihan sampel pada 

penelitian ini menggunakan teknik multiple stage 

cluster sampling yaitu pengambilan sampel melalui 

beberapa tahapan. Tahap pertama yaitu membagi 

kabupaten Madiun menjadi dua cluster berdasarkan 

wilayah yaitu Madiun Selatan dan Madiun Utara. 

Setelah itu, dari masing-masing cluster wilayah 

dipilih 2 SMA/SMK Negeri dan Swasta secara 

random/ acak sehingga didapatkan 4 sekolah yaitu 

SMAN 1 Dolopo, SMA K.A. Basyariah, SMAN 1 

Pilangkenceng dan SMK PGRI 1 Mejayan. Tahapan 

terakhir yaitu memilih sampel dari masing-masing 

sekolah yang terpilih secara proporsional random 

sampling, sehingga didapatkan jumlah sampel 

sebanyak 247 orang sesuai dengan kriteria inklusi 

dan eksklusi. 

Data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah data primer dan sekunder. Data sekunder 

berisikan data siswa yang diperoleh dari sekolah 

masing-masing. Sedangkan data primer diperoleh 

dengan menyebarkan kuesioner kepada responden 

secara online melalui whatsapp selama 2 minggu 

mulai 20 Juni-3 Juli 2022 dalam bentuk link zoho 

form. Penelitian ini menggunakan instrumen 

kuesioner ASAQ (Adolescent Sedentary Activity 

Questionnaire) yang telah diuji validitas dan 

reliabilitas oleh (Hardy, Booth and Okely, 2007) 

dengan nilai reliabilitas 0,57-0,86 dan dinyatakan 

memiliki validitas yang baik.  Instrumen ini untuk 

mengukur aktivitas sedentary lifestyle siswa selama 

satu minggu terakhir yang terdiri dari 5 hari efektif 

dan 2 hari libur sekolah. Responden diminta untuk 

mengisi daftar kegiatan sebelum dan selama 

pandemu COVID-19 yang terdiri dari 9 pertanyaan, 

kemudian akan diisi lama kegiatan dalam satuan 

menit (Hardy, Booth and Okely, 2007). Jadi 

responden diminta untuk mengingat kegiatan satu 

minggu terakhir pada waktu sebelum dan selama 

pandemi COVID-19. Kedua data tersebut digunakan 

untuk mengukur dengan cara membandingkan 

apakah ada perubahan sedentary lifestyle sebelum 

dan selama pandemi COVID-19. Total skor akan 

dikategorikan menjadi tiga kategori yaitu rendah (<2 

jam sehari), Sedang (2-5 jam sehari), dan tinggi (>5 

jam sehari). Data yang diperoleh akan dianalisis 

secara deskriptif dan disajikan dalam bentuk tabel. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Karakteristik Responden  

Dari 247 sampel siswa SLTA Sederajat di 

Kabupaten Madiun dari tabel diketahui persentase 

sebagai berikut: 

  

Tabel 1. Jenis Kelamin Responden 

Jenis Kelamin Jumlah (%) 

Laki-laki 72 29,1 

Perempuan 175 79,9 

Total 247 100 

 

Jenis kelamin pada penelitian ini dibagi 

menjadi dua kategori yaitu laki-laki dan perempuan. 

Berdasarkan table 1 dapat diketahui bahwa jenis 

kelamin pada siswa SLTA sederajat di Kabupaten 

Madiun paling banyak adalah perempuan sebanyak 

175 orang atau sebesar 79,9%. 

 

Tabel 2. Usia Responden 

Usia n % 

15 11 4,5 

16 100 40,5 

17 105 42,5 

18 30 12,1 

19 1 0,4 

Total 247 100 

 

Usia responden pada penelitian ini terdiri dari 

rentang usia 15 sampai 19 tahun. Berdasarkan table 

2 dapat diketahui bahwa usia paling banyak pada 

responden siswa SLTA sederajat di Kabupaten 

Madiun adalah usia 17 tahun sebanyak 105 orang 

atau sebesar 42,5% dan paling sedikit yaitu 

responden berusia 19 tahun sebanyak 1 orang atau 

sebesar 0,4%. 

 

Tabel 3. Tingkat Kelas Responden 

Tingkat Kelas n % 

Kelas 10 128 51,8 

Kelas 11 119 48,2 

Total 247 100 

 

Tingkat kelas pada penelitian ini terdiri dari 

kelas 10 dan 11. Berdasarkan tabel 3 dapat diketahui 

bahwa kelas responden siswa SLTA Sederajat di 

Kabupaten Madiun paling banyak yaitu kelas 10 

sebanyak 128 orang atau 51,8%. 

 

Tabel 4. Jenis Instansi Pendidikan Responden 

Jenis Instansi Pendidikan n % 

Negeri 162 65,6 

Swasta 85 34,4 

Total 247 100 

 

Jenis instansi pendidikan pada penelitian ini 

terdiri dari instansi negeri dan swasta. Berdasarkan 

tabel 4 dapat diketahui bahwa jenis instansi 

responden siswa SLTA Sederajat di Kabupaten 

Madiun paling banyak yaitu instansi negeri sebanyak 

162 orang atau 65,6%. 

 

Sedentary Lifestyle Responden 

Berdasarkan tabel 5 dapat diketahui bahwa 

mayoritas siswa SLTA Sederajat di Kabupaten 

Madiun memiliki sedentary lifestyle sebelum 
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pandemi COVID-19 paling banyak dengan kategori 

tinggi yaitu sebanyak 133 orang atau 53,8% dan 

paling sedikit kategori rendah sebanyak 10 orang 

atau 4,0%. Sedangkan gaya hidup sedentary selama 

pandemi COVID-19 paling banyak yaitu kategori 

tinggi sebanyak 129 orang atau 52,2% dan paling 

sedikit kategori rendah sebanyak 5 orang atau 2,0% 

 

Tabel 5. Tingkat Sedentary Lifestyle Responden 

Sedentary 

Lifestyle 

(jam/hari) 

Sebelum 

Pandemi 

COVID-19 

Selama 

Pandemi 

COVID-19 

n % n % 

Tinggi (>5) 133 53,8 129 52,2 

Sedang (2-5) 104 42,1 113 45,7 

Rendah (<2) 10 4,0 5 2,0 

Total 247 100 247 100 

 

Pandemi COVID-19 memberikan dampak 

terhadap perubahan gaya hidup dengan aktivitas 

fisik kurang dan durasi duduk yang lebih lama akibat 

dari kebijakan pembatasan sosial seperti 

pembelajaran secara daring. Pada penelitian ini 

mengidentifikasi perubahan gaya hidup sedentary 

lifestyle sebelum pandemi COVID-19 dibandingkan 

dengan selama pandemi COVID-19 saat ini. Hasil 

penelitian menemukan bahwa sebesar 52,2% 

responden memiliki gaya hidup sedentary lifestyle 

dengan kategori tinggi selama pandemi COVID-19. 

Sedangkan sebelum pandemi COVID-19 sebesar 

53,8% responden juga memliki sedentary lifestyle 

yang tinggi. Walaupun keduanya sama-sama 

memiliki sedentary lifestyle tinggi, jika dilihat dari 

analisis deskriptif durasi waktu sedentary lifestyle 

ditemukan adanya peningkatan sedentary lifestyle 

selama pandemi COVID-19 yaitu sebesar 84,6% 

responden mengalami peningkatan durasi sedentary 

lifestyle selama pandemi COVID-19 dibandingkan 

sebelum terjadinya pandemi COVID-19. Artinya 

selama pandemi COVID-19 menjadikan siswa 

SLTA Sederajat di Kabupaten Madiun melakukan 

sedentary lifestyle yang tinggi. 

 

Tabel 6. Perubahan Sedentary Lifestyle Responden 

Selama Pandemi COVID-19 

Perubahan Sedentary Lifestyle  n % 

Meningkat 209 84.6 

Tetap 2 0.8 

Menurun 36 14.6 

Total 247 100 

 

Berdasarkan tabel 6 dapat diketahui bahwa 

perubahan sedentary lifestyle sebelum dan selama 

pandemi COVID-19 siswa SLTA Sederajat di 

Kabupaten Madiun paling banyak mengalami 

perubahan gaya hidup sedentary lifestyle yang 

meningkat daripada sebelum pandemi COVID-19 

yaitu sebanyak 209 orang atau 84,6%. 

Berdasarkan Tabel 7 dapat diketahui bahwa 

rata-rata durasi sedentary lifestyle sebelum dan 

selama pandemi COVID-19 yang dilakukan siswa 

SLTA Sederajat di Kabupaten Madiun, dimana rata-

rata durasi sedentary lifestyle selama pandemi 

COVID-19 lebih besar (523,12 menit/hari) daripada 

sedentary lifestyle sebelum pandemi COVID-19 

(481,04 menit/hari). Kegiatan paling banyak 

dilakukan oleh responden yaitu kegiatan 

menggunakan media sosial selama pandemi 

COVID-19 yaitu selama 120,70 menit/hari. 

Sedentary lifestyle selama pandemi COVID-

19 memiliki rata-rata durasi waktu yang lebih tinggi 

yaitu 523,12 menit/hari dibandingkan dengan 

sedentary lifestyle sebelum pandemi COVID-19 

yaitu 481,04 menit/hari. Hal ini berarti siswa SLTA 

Sederajat di Kabupaten Madiun sudah memiliki gaya 

hidup sedentary lifestyle yang tinggi sebelum 

pandemi COVID-19, sehingga cenderung 

mengalami peningkatan semakin tinggi selama 

pandemic COVID-19. Tingginya sedentary lifestyle 

pada remaja dalam penelitian ini dapat terjadi karena 

adanya pembatasan sosial dengan tinggal di rumah, 

sedikit waktu untuk transportasi dan pembelajaran 

secara online sehingga di dapatkan adanya 

peningkatan waktu layar yang lebih lama seperti 

 

Tabel 7. Durasi Kegiatan Sedentary Lifestyle Responden Sebelum dan Selama Pandemi COVID-19 

Kegiatan Sedentary Lifestyle 
Sebelum Pandemi  

COVID-19 (menit/hari) 

Selama Pandemi  

COVID-19 (menit/hari) 

Menonton acara televisi 27,58 38,13 

Menonton video (DVD, video di 

YouTube, dll)  
61,80 82,42 

Bermain playstation, game di laptop, 

komputer, hp, maupun tablet 
105,69 115,57 

Membaca novel/ komik/ majalah 25,56 30,34 

Belajar/ mengerjakan PR 61,31 59,74 

Belajar tambahan/ les 17,86 11,39 

Menggunakan alat transportasi 38,56 33,05 

Menggunakan media sosial 113,92 120,70 

Bermain alat musik/ mendengarkan 

musik 
28,76 31,75 

Total 481,04 523,12 
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penggunaan waktu untuk menonton TV, video dan 

bermain game. Hal ini dibuktikan dengan durasi 

waktu yang paling banyak dihabiskan yaitu 

menggunakan smartphone untuk media sosial, 

bermain game dan menonton video.  

Tingginya sedentary lifestyle sebelum 

pandemi COVID-19 tersebut sejalan dengan 

penelitian (Hallal et al., 2012) yang menjelaskan 

bahwa dalam keadaan normal remaja sampai dengan 

dewasa memiliki kebiasaan tidak aktif secara fisik 

dengan 41,5% menghabiskan waktu duduk selama 

lebih dari 5 jam per harinya. Tentu, sangat mungkin 

terjadinya peningkatan sedentary lifestyle selama 

pandemi COVID-19 mengingat adanya pembatasan 

sosial dan semakin canggihnya teknologi. Penelitian 

di Australia terhadap anak-anak dan remaja usia 13-

19 didapatkan adanya penurunan aktivitas fisik yang 

signifikan selama pandemi COVID-19 dengan 

adanya peningkatan penggunaan ponsel 

(Munasinghe et al., 2020). Penggunaan ponsel yang 

berlebihan dapat menimbulkan masalah pada 

kesehatan mental seperti gangguan kecemasan, dan 

depresi (Rosmalina and Khaerunnisa, 2021). Selain 

itu, didapatkan juga bahwa 70% remaja di Hongkong 

mengalami penurunan aktivitas fisik dan 

peningkatan sedentary lifestyle sejak awal pandemi 

COVID-19 dengan durasi waktu paling lama 

dihabiskan untuk menggunakan komputer atau paper 

work (Zheng et al., 2020). Akan tetapi, berbeda 

dengan hasil penelitian pada remaja berusia 15-17 di 

Lamongan dimana didapatkan bahwa pandemi 

COVID-19 tidak menyebabkan waktu sedentary 

semakin tinggi dan didapatkan  hasil penelitian 

waktu sedentary yang rendah dengan aktivitas fisik 

sedang dan indeks masa tubuh yang normal (Rahayu 

and Kusuma, 2021). Hal tersebut berarti responden 

tidak menghabiskan waktunya hanya untuk berdiam 

diri saja selama pandemi COVID-19. 

Berdasarkan tabel 8 dapat diketahui bahwa 

responden dengan jenis kelamin laki-laki mayoritas 

memiliki sedentary lifestyle kategori tinggi selama 

pandemi COVID-19 sebesar 65,28% atau sebanyak 

47 orang. Sedangkan responden dengan jenis 

kelamin perempuan mayoritas memiliki sedentary 

lifestyle dengan kategori sedang sebesar 50,29% atau 

sebanyak 88 orang. 

Hasil penelitian ini jika dilihat berdasarkan 

jenis kelamin menunjukkan bahwa siswa dengan 

jenis kelamin laki-laki mempunyai kebiasaan 

sedentary lifestyle yang lebih tinggi dibandingkan 

dengan jenis kelamin perempuan yaitu sebesar 

66,28%. Hal ini terjadi dikarenakan perempuan 

mampu memanfaatkan waktunya dengan baik 

seperti jalan-jalan, olahraga, menyapu atau 

melakukan pekerjaan rumah lainnya. Sedangkan 

laki-laki cenderung menghabiskan waktu luangnya 

untuk menggunakan smartphone seperti bermain 

game online. Hasil penelitian tersebut sejalan 

dengan (Novita et al., 2022) pada mahasiswa di Jawa 

Timur bahwa perempuan memiliki aktivitas fisik 

yang lebih aktif dibandingkan dengan laki-laki. Hal 

tersebut terjadi dikarenakan perempuan memiliki 

kesadaran akan kualitas kesehatannya dibandingkan 

dengan laki-laki, sehingga perempuan 

menghabiskan waktu luangnya untuk aktivitas fisik 

secara aktif dengan menyapu, berkebun atau 

melakukan pekerjaan rumah lainnya. Sedangkan 

pada laki-laki menghabiskan waktunya untuk 

bermain komputer dan smartphone di waktu 

luangnya. Berbeda dengan penelitian yang dilakukan 

oleh (Zheng et al., 2020) dan (Kang et al., 2021) 

pada remaja di China dimana perempuan memiliki 

sedentary lifestyle lebih tinggi dibandingkan dengan 

laki-laki. Perempuan lebih banyak menghabiskan 

waktunya untuk pekerjaan komputer atau paper 

work dan seni kerajinan. Sedangkan laki-laki 

cenderung lebih lama menghabiskan waktunya 

untuk komputer, video dan game. 

Peningkatan sedentary lifestyle dan aktivitas 

fisik yang kurang di masa pandemi COVID-19 

menjadi penyebab kesehatan mental yang buruk 

seperti rasa cemas, stress dan depresi (Schuch et al., 

2020). Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 

mahasiswa korea didapatkan mahasiswa yang 

memiliki kebiasaan duduk dengan rata-rata waktu 

7,96 jam per hari secara signifikan dapat 

meningkatkan stress, kecemasan, dan depresi seiring 

bertambahnya waktu jam duduk (Lee and Kim, 

2019). Selain itu, Berdasarkan hasil penelitian di 

Amerika Serikat didapatkan bahwa orang yang 

duduk 6 jam per hari berisiko 1,28 kali dalam semua 

penyebab kematian dibandingkan dengan orang 

yang duduk <3 jam per hari (Patel et al., 2010). 

Aktivitas fisik yang rendah dan sedentary lifestyle 

merupakan faktor risiko penyakit kardiometabolik 

(King et al., 2020). Jadi, Peningkatan sedentary 

lifestyle sebagai dampak COVID-19 menjadi beban 

ganda yang mengancam kesehatan masyarakat yaitu 

menjadi salah satu faktor risiko penyakit 

kardiometabolik yang berakibat pada kondisi 

COVID-19 yang lebih parah. 

 

Tabel 8. Sedentary Lifestyle Berdasarkan Jenis Kelamin 

 Jenis Kelamin 
Total 

Laki-laki Perempuan 

n % n % n % 

Sedentary 

Lifestyle 

Tinggi 47 65,28 82 46,86 129 52,26 

Sedang 25 34,72 88 50,29 113 45,74 

Rendah 0 0 5 2,85 5 2,00 

Total 72 100 175 100 247 100 
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Strategi mengurangi sedentary lifestyle 

merupakan cara sederhana yang dapat membantu 

untuk  mengatasi masalah kesehatan fisik dan mental 

selama pandemi COVID-19 (Zieff et al., 2021). 

Karena aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

dengan menggerakkan tubuh dapat menghasilkan 

energi untuk menjaga kesehatan tubuh dan mental 

sehingga mampu mempertahankan kualitas hidup 

agar tetap sehat dan produktif sepanjang hari. 

Aktifitas fisik dapat dilakukan dengan berbagai cara 

seperti berlari, bersepeda, dan yoga. Aktivitas fisik 

juga dapat dilakukan saat di dalam rumah maupun 

ditempat kerja (Cooper, 2006). Aktivitas fisik yang 

cukup dapat memperkuat imun, tetap sehat, suasana 

hati baik dan bahagia sehingga tubuh akan selalu 

mendapatkan dampak positif walaupun dalam masa 

pandemi COVID-19. Penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui gambaran sedentary lifestyle pada siswa 

SLTA Sederajat di Kabupaten Madiun selama 

pandemi COVID-19 sebagai masukan terhadap 

kebijakan dan menambah sumber literasi mengenai 

aktivitas fisik selama pandemi COVID-19 sehingga 

badan tetap sehat dan produktif.  

 

KESIMPULAN 

 

 Berdasarkan hasil penelitian pada siswa 

SLTA Sederajat di Kabupaten Madiun didapatkan 

bahwa mayoritas siswa memiliki sedentary lifestyle 

dengan kategori tinggi dan mengalami peningkatan 

durasi waktu selama pandemi COVID-19 

dibandingkan dengan sebelum pandemi COVID-19. 

Selain itu, jenis kelamin laki-laki memiliki sedentary 

lifestyle yang lebih tinggi dibandingkan dengan jenis 

kelamin perempuan. Pihak sekolah perlu 

memberikan edukasi kepada siswa terkait pola hidup 

sehat dengan berolahraga secara rutin, mengurangi 

kegiatan sedentary lifestyle untuk menjaga 

kesehatan fisik dan mental dan juga membuat 

program pekan olahraga untuk siswa dimana dalam 

satu minggu terdapat satu hari untuk kegiatan 

olahraga bersama, misalnya jumat sehat yaitu 

olahraga bersama seperti senam yang dilakukan di 

pagi hari sebelum memulai kegiatan belajar. 
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