
 

 

 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Konsep Remaja 

 

2.1.1 Pengertian Remaja 

 

Masa remaja merupakan masa peralihan dari kehidupan kanak-kanak menuju 

dewasa awal yang ditandai akan adanya perubahan secara biologis dan psikologis. 

Dalam hal ini remaja terjadi perubahan secara biologis meliputi perubahan fisik 

dan berkembangnya seks primer dan sekunder. Sedangkan pada perubahan 

psikologis meliputi adanya perubahan dalam hal emosi yang berubah dan merasa 

lebih sensitive (Hidayati & Farid, 2016) 

2.1.2 Pertumbuhan Dan Perkembangan Remaja 

 

Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana (BKKBN) menyebutkan bahwa 

remaja berada pada rentang usia 10-24 tahun dengan status yang belum menikah 

(Diananda, 2018). 

(Diananda, 2018) menyebutkan beberapa fase remaja yang dijelaskan sebagai 

berikut : 

 

a. Pra Remaja (11/12 tahun hingga 14 tahun) 
 

Pada fase ini remaja akan sangat tertutup dengan orang tua dan orang lain 

disekitar. Adanya perubahan-perubahan bentuk tubuh termasuk perubahan 

hormonal yang menyebabkan perubahan kondisi psikologis remaja. 
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b. Remaja Awal (13/14 tahun hingga 17 tahun) 
 

Fase ini merupakan fase dimana banyak perubahan yang terjadi dalam diri 

remaja. Pada fase ini remaja mulai mencari jati diri, dan mulai mandiri dengan 

keputusan yang mereka ambil. Pemikiran remaja semakin logis, dan semakin 

banyak waktu untuk membicarakan keinginan dengan orang tua. 

c. Remaja lanjut (17-20 atau 21 tahun) 

 
Pada fase ini remaja ingin menonjolkan diri, mereka ingin menjadi pusat 

perhatian. Sudah memiliki cita-cita yang jelas, lebih bersemangat, dan sudah 

mulai menetapkan identitas diri dan tidak bergantung pada kondisi emosional. 

2.1.3 Karakteristik Masa Remaja 

 

Masa remaja merupakan masa yang berperan penting dalam kehidupan 

manusia. Masa remaja memiliki ciri-ciri atau karakteristik yang membedakan dari 

masa masa pertumbuhan yang lain (Jannah, 2016). Salah satu karakteristik remaja 

yaitu: 

a. Masa Remaja Merupakan masa Peralihan 
 

Masa peralihan ini merupakan suatu kondisi yang terjadi dimana satu tahap 

perkembangan yang menuju ke tahap perkembangan berikutnya. Osterieth 

(dalam Hurlock (1997):207) menjelaskan bahwa kondisi psikologis remaja 

berasal dari masa kanak-kanak dan karakteristik khas remaja sudah terlihat dari 

masa akhir kanak-kanak. Perubahan yang terjadi dalam masa remaja awal 

mengakibatkan perilaku individu berubah, masa ini remaja akan merasakan 
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keraguan akan peran yang dilakukan. 

 

b. Masa Remaja Merupakan Masa Perubahan 

 

Perubahan dalam sikap dan perilaku yang terjadi dalam keadaan yang sama 

dengan perubahan fisik pada remaja awal. Perubahan perilaku berbanding sama 

dengan perubahan fisik. 

Terdapat empat perubahan yang terjadi, yakni: 
 

1) Perubahan Tingkat Emosi 

 

Beberapa kondisi perubahan fisik yang signifikan menjadikan remaja 

mengalami stres dan menyebabkan kondisi psikologis terguncang. Hal ini 

menjadikan remajal lebih rentan mengalami perubahan emosi. 

2) Perubahaln Bentuk Tubuh, Minat dan Peran 

 

Dalam hal ini perubahan bentuk tubuh akan sangat terlihat yang 

menyebabkan masalah baru seperti payudara yang membesar 

mengakibatkan remaja lebih malu dan bingung dalam berpakain. 

3) Berubahnya Pola Minat dan Perilaku 
 

Masa kanak-kanak yang awalnya dianggap penting, pada masa ini menjadi 

hal yang sudah tidak penting seperti halnya masa kanak-kanak yang harus 

memiliki banyak teman, pada masa remaja awal menjadikan mereka 

mengerti banyaknya teman sudah tidak menjadikan sualtu prioritas 

4) Takut Dalam Tanggungjawab Yang Diberikan 
 

Pada masa ini remaja masih takut untuk bertanggung jawab karena takut 

akan cara mengatasi tanggung jawab tersebut. Hal ini menjadikan remaja 
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masih ragu dalam mengambil tanggung jawab yang akan diberikan 

 

5) Masa Remaja Merupakan Masa Yang Penuh Dengan Masalah 

 

Masa remaja awal akan penuh dengan masalah yang terjadi. Hal ini terjadi 

dikarenakan pada saat masal kanak-kanak, masalah yang terjadi pada 

mereka lebih banyak diselesaikan oleh orang tua mereka. Namun, pada 

kondisi ini mereka merasa mandiri sehingga pada masa ini mereka menolak 

bantuan orang tua dan orang lain dalam menyelesalikan masalah. Hal 

tersebut akan menjadikan masalah yang lebih besar ketika remaja tidak dapat 

menyelesaikan dan memiliki jalan keluar yang baik 

6) Masa Remaja Menimbulkan Banyak Ketakutan 

 

Anggapan bahwal pada masa remajal merupakan suatu kondisi yang tidak 

rapih, tidak mudah dipercayai, dan cenderung berperilaku kasar dan 

merusak. Hal ini yang menjadikan remajal takut untuk bertanggungjawab, 

dikarenakan anggapan masyarakat yang tidak percaya kepada dirinya 

membuat remajal semakin takut jika tidak dapat menyelesaikan tanggung 

jawabnya dengan baik 

7) Masa Remaja Sebagai Masa Yang Realistis 
 

Remaja pada masa ini menjadi tidak realistis, karena remaja akan melihat 

diri sendiri dan orang lain sesuai dengan keinginannya. Mereka beranggapan 

bahwa apapun yang diinginkannya akan terwujud. Semakin tinggi 

keinginan maka semakin tinggi emosional yalng dihadapi. Pada saat orang 

lain di sekitar tidak mendukung keinginannya, maka semalkin meningkalt 
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emosi remaljal. Dengan prosespertumbungan umur dan sikap yang dewasa, 

akan membuat remaja berfikir secara realistis 

c. Masa Remaja Sebagai Ambang Masa Dewasa 

 
Pada masa ini remaja akan memusatkan diri pada perilaku seperti orang 

dewasa. Pada masa ini menjadikan remaja menginginkan pola perilaku seperti 

usia dewasa pada umumnya seperti meroko, minum alcohol, konsumsi narkoba, 

dan melakukan seks bebas. 

d. Tugas perkembangan 

 

Untuk mendapatkan kehidupan dewasa yang sehat maka harus menjalankan 

tugas perkembangan dengan baik dan benar. Jika tugas perkembangan 

dilakukan dengan baik, maka akan membawa remaja dalam kebahagiaan dan 

kesuksesan. Sebaliknya jika tahap perkembangan tidak dijalankan dengan baik 

maka akan membawa kesusahan pada masa dewasa selanjutnya. 

Sebagaimana dijabarkan oleh Havighurst dalam Gunarsa (2018) tahap 

perkembangan remaja dijelaskan sebagai berikut (Putro, 2017) : 

1) Menerima adanya perubahan fisik yang terjadi dan harus melakukan 

peran sesuai dengan jenisnya dan merasakan kepuasan terhadap 

dirinya sendiri. 

2) Menjalankan peran sosial dengan teman sebaya dan harus 

menjalankansesuai dengan jenis kelamin masing malsing. 

3) Terbebas dari ketergantungan orang lain seperti orang tua 
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dan orang yang lebih dewasa 

 

4) Mengembangkan pemikiran tentang konsep kehidupan masyarakat 

 

5) Harus mencari jaminan untuk masa depan agar dapat 

membantu menopang kehidupan ekonomi 

6) Menyiapkan diri untuk menghadapi dunia pekerjaan dimasa depan 

 

7) Mempersiapkan diri dari tanggungjawab yang diberikan 

sesuai dengannilai dan normal yang berlaku di masyarakat 

8) Mempersiapkan diri untuk membangun rumah tanggal 

 

9) Mendapatkan penilaian bahwa dirinya mampu bersiap baik dari 

orang sekitar. 
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2.2 Konsep Obesitas 

 

2.2.1 Pengertian Obesitas 

 

Obesita ls a lta lu kegemuka ln a lda lla lh sua ltu ma lsallalh ya lng cukup merisa luka ln di 

kallalnga ln rema ljal. Obesita ls terja ldi palda l     sala lt ba lda ln menja ldi gemuk (obese) ya lng 

diseba lbka ln oleh a ldalnyal   penumpuka ln jalringaln a ldipose seca lral   berlebih. (P.Altika lh 

2020) 

2.2.2 Cara Pengukuran Obesitas 

 

Obesita ls  pa ldal        rema ljal        da lpa lt  dinila li  denga ln  mengukur  indeks  ma lssal        tubuh 

(IMT) perumur. Pengukura ln IMT perumur dalpalt dila lkukaln denga ln calral   memba lgi 

nila li beralt ba ldaln (kg) denga ln nila li kudralt dalri tinggi baldaln (m). 

Rumus IMT 
 

 

Keterangan : 
 

IMT : Indek Masa Tubuh 

BB : Berat Badan 

TB : Tinggi Badan 

 

Sumber: R. Faldhli 2021 

Indeks massa tubuh (IMT) = berat badan (kg) : tinggi badan (m)² 
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Talbel 2.1 

Klalsifikalsi IMT 

 

Klalsifikalsi IMT 

1.  Beralt ba lda ln kura lng (Underweight) <18.5 

2.  Beralt ba lda ln normall 18.5 – 22.9 

3.   Kelebiha ln beralt baldaln 

(Overweight) denga ln resiko 

23 – 24.9 

 

4.  Obesita ls I 
 

25 – 29.9 

5.  Obesita ls II ≥30 

Sumber : P2PTM Kemenkes RI 2018 

 
 

2.2.3 Faktor Penyebab Obesitas Pada Remaja 

Meskipun  penyeba lb  uta lmalnyal           belum  diketa lhui.  Seca lral           ilmia lh,  obesita ls 

terja ldi  alkiba lt  mengonsumsi  kallori  lebih  balnyalk  dalri  ya lng  diperluka ln  tubuh. 

Alda lpun bebera lpal    fa lktor-fa lktor ya lng mempenga lruhi terja ldinya l     obesita ls menurut 

(P. Altika lh, 2020) ya litu : 

a. Falktor Genetik 
 

Obesita ls  cenderung  untuk  diturunka ln  sehingga l        diduga l        memiliki  penyeba lb 

genetic. Penelitia ln menunjukka ln balhwa l     raltal-ralta l     falktor genetic memberika ln 

konstribusi sebesa lr 33% terha lda lp beralt ba ldaln seseora lng 
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b. Falktor lingkunga ln 
 

Lingkunga ln seseora lng juga l   memega lng pera lnaln ya lng penting. Yalng terma lsuk 

lingkunga ln da llalm ha ll ini alda lla lh perila lku altalu pola l     ga lyal     hidup tersebut. 

c. Falktor psikososia ll 
 

Galnggua ln  emosi  merupa lkaln  malsalla lh  paldal        penderita l        obesita ls  da ln  dalpa lt 

menimbulka ln   kesalda lraln   berlebih   tenta lng  kegemuka ln   serta l            ralsal             tida lk 

nyalma lnda lla lm pergalula ln bersosia ll. 

d. Falktor keseha lta ln 
 

Alda l     bebera lpal     penya lkit ya lng dalpa lt menyeba lbkaln obesita ls a lda llalh : 

 

a. Hipotiroidisme 

 

b. Shindroma l     chusing 
 

c. Shindroma l     pra lder willi. 

 

Oba lt  oba lt  juga l          da lpa lt  menga lkiba ltka ln  terja ldinya l          obesita ls,  seperti 

steroid    da ln    bebera lpal alnti    depressa lnt    da lpa lt    menyeba lbka ln 

pena lmba lhaln beralt ba ldaln. 

e. Falktor perkemba lnga ln 

 
Pena lmba lha ln ukuraln daln altalu jumla lh sel-sel lema lk menyebalbkaln 

bertalmba lhnya l     jumla lh lema lkya lng disimpen dalla lm tubuh. 

f. Alktivita ls fisik 
 

Seseora lng denga ln a lktivita ls fisik ya lng kura lng da lpalt meningka ltkaln prevallensi 

terja ldinya l      obesita ls. Seseora lng ya lng kura lng a lktif memerluka ln kallori da llalm 
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juma lh sedikit disbalndingka ln denga ln ora lng ya lng bera lktivita ls tinggi. 

 

2.2.4 Dampak Obesitas 

 

Rema ljal            ya lng  memiliki  obesita ls  jugal            memiliki  dalmpalk  terha lda lp 

perna lfalsaln,  seperti    alsmal daln    sleep    a lpnea l,    ma lsallalh    sendi    da ln 

ketida lknya lma lnaln     muskuloskeleta ll,     ma lsalla lh     psikologis     seperti 

kecema lsaln daln depresi, ha lrgal     diri renda lh daln renda lhnya l     kua llitals hidup, 

daln ma lsalla lh sosiall seperti bullying da ln stigma l. (Ba lss & Eneli, 2014) 

2.2.4.1 Dampak Obesitas Terhadap Kesehatan Remaja 

 

Salla lh  saltu  ma lsalla lh  ya lng  bisa l          menyera lng  rema ljal          obesita ls 

aldalla lhhiperkolesteroemia l    daln hipertrigliceridemia l. Kedual    kondisi 

ini alkaln membua lt remaljal    tersebut memiliki tingka lt kolesterol ya lng 

tinggi serta l    teka lnaln da lralh ya lng tinggi pula l. Sela lin itu, infeksi kulit 

jugal       menja ldi malsalla lh balgi rema ljal       obesita ls. Malsalla lh ini sendiri 

diseba lbka ln  alda lnya l        jalmur  yalng  terpera lngkalp  di  lipa ltaln-lipa lta ln 

kulit   mereka l                ya lng   cukup   ba lnya lk   da ln   cukup   sulit   untuk 

dibersihka ln.   Ma lsalla lh   berikutnya l             a ldallalh   pseudogynecoma lstia l 

ya litu    menonjolnya l palyuda lral rema ljal lalki-lalki    alkiba ltnya l 

menumpuknya l      lema lk di ba lgia ln tersebut. Selalin itu, remaljal      yalng 

memiliki malsalla lh obesita ls juga l      alka ln menga llalmi ralsal      salkit ya lng 

mengalnggu  di  balgialn  punggung,  lutut,  pinggul  daln  juga l         pa lha l. 

Dia lbetes  daln juga l          ga lnggua ln  tidur  a lkibalt  terbendungnya l         a llira ln 

udalral     ya lng ma lsuk ke dalla lm pa lru-palru terma lsuk da lmpalk obesita ls 
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paldal     rema ljal. (Balss & Eneli, 2014) 

 

2.2.4.2 Dampak Obesitas Terhadap Psikis Remaja 

 

Alda l      bebera lpal      da lmpalk psikis ya lng bia lsal      dia llalmi oleh rema lja l 

obesita ls.   Bia lsa lnya l               rema ljal               ya lng   menga llalmi   obesita ls   alka ln 

berpera lwalkaln lebih pendek. Keba lnya lkaln rema ljal    yalng menga lla lmi 

obesita ls  dipicu  oleh  malkaln  ya lng  terlallu  ba lnya lk  da ln  sedikit 

berolalhralga l.  Kondisi  inila lh  ya lng  dalpa lt  menimbulka ln  pera lsala ln 

dima lnal     remalja l      ya lng menga lla lmi obesita ls mera lsal     dirinyal     berbeda l 

altalu dibeda lkaln da lri lingkungaln sosia ll. Rema lja l      ya lng menga llalmi 

obesita ls    a lkaln    la lbih    renta ln    menga lla lmi    berba lga li    ma lsalla lh 

psikologis.   Da lla lm   sebualh   penelitia ln   memperlihaltkaln   balhwa l 

rema lja l              denga ln   obesita ls   ya lng   dija luhi   oleh   tema ln-tema lnnya l 

memiliki  kecenderunga ln  untuk  menga llalmi  ra lsa l        putus  a lsal        ya lng 

besa lr daln memilih menja ldi pendia lm da ln terisola lsi seca lral      sosia ll. 

Seseora lng ya lng menga llalmi obesitals alka ln muda lh mera lsal      tersisih 

altalu  tersinggung.  Ha ll  ini  a lkaln  lebih  palralh  la lgi  a lpa lbila l       rema lja l 

dengaln obesita ls tersebut menga lla lmi kega lga llaln da lla lm perga lula ln 

seha lri-halri.  Seseora lng  denga ln  obesita ls  alkaln  cenderung  dica lp 

seba lga li ora lng ya lng susa lh berga lul da ln muda lh tersinggung. (Ba lss 

& Eneli, 2014) 
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2.2.5 Pencegahan Obesitas Bagi Remaja Dengan Aktivitas Fisik 

 

Alktifita ls  fisik  ya lng  bena lr  alda lla lh  salmpali  berkeringa lt.  malksudnya l, 

aldal      energi/ka llori ya lng diba lkalr. Ola lhralgal       ya lng pa lling umum dila lkukaln 

oleh rema ljal   a lda lla lh jogging di pa lgi a lta lu sore halri. Sela lin jogging, fitness 

jugal         suda lh  mula li popula lr di kalla lnga ln rema ljal     ma lsal     kini. Alktifita ls fisik 

ya lng bena lr merupa lka ln solusiya lng tepa lt. Sela lin mengecilka ln bentuk da ln 

menurunka ln bobot tubuh, ola lhralga l     juga l     membentuk tubuh menja ldi lebih 

balgus.  Da lri  ola lhralgal,  seora lng  rema ljal       bisa l        menda lpaltka ln  bentuk  tubuh 

mereka l     ya lng idea ll. 

Terda lpalt 3 tipe a lktivita ls fisik ya lng da lpalt dila lkukaln Menurut Centra l    of 

Disea lse Control (CDC) (2015) dalla lm jurna ll (Melia lni Tali, 2019) ya litu: 

a. Alktivita ls Alerobik 

 

Alktivita ls a lerobik terma lsuk a lktivita ls intensita ls ya lng sedalng daln bera lt. 

Contoh  alktivita ls   a lerobik   intensita ls   sedalng   aldalla lh   jallaln   cepa lt 

seda lngka ln   a lktivita ls   intensita ls   tinggi   contohnya l              a lda llalh   berlalri. 

Menja llalnka ln alktivita ls a lerobik ha lrus dila lkukaln sela lmal     60 menit a lta lu 

lebih setia lp halri alta lu minima ll 3 ha lri dalla lm seminggu 

b. Penguatan Otot 
 

Alktivita ls   pengua lta ln   otot   seperti   sena lm,   shit-up,   push-up   dalpa lt 

dila lkukaln sebalnya lk 60 menit dalla lm seha lri altalu minima ll 3 halri per 

minggu 
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c. Penguatan Tulang 

 

Alktivita ls pengua lta ln tula lng seperti lompa lt ta lli da lpalt dila lkukaln sela lmal 

60 menit dallalm seha lri altalu minima ll 3 halri per minggu (Melia lni Ta li, 

2019) 

 
 

2.3 Konsep Aktivitas Fisik 

 

2.3.1 Pengertian Aktivitas Fisik 

 

Alktivita ls  fisik  merupa lkaln  sega llal          bentuk  gera lkaln  tubuh  ya lng  terja ldi 

kalrenal      a lda lnya l      kontra lksi otot/ralngkal       ya lng menyeba lbkaln pengguna la ln kallori 

nelebihi da lrikebutuha ln energy (W. Alrif 2020) Ola lhralga l     merupa lka ln sa lla lhsa ltu 

alktivita ls  fisik  ya lng  dila lkuka ln  seseora lng  denga ln  terenca lna l,  terstruktur  da ln 

berkesina lmbunga ln    denga ln    meliba ltkaln    gera lka ln    tubuh    berula lng-ulalng 

dengalna ltura ln  tertentu  untuk  meningka ltkaln  kebuga lraln ja lsma lni  da ln  presta lsi 

(W. Alrif 2020) 

2.3.2 Jenis- jenis Aktivitas Fisik 

 

1) Kegialta ln  seha lri-ha lri  :  berja lla ln  ka lki,  berkebun,  kerja l         dita lmaln, 

mencucipalkalia ln, mencuci mobil, mengepel lalnta li, daln nalik turun 

talngga l. 

2) Ola lhralgal       : push up, la lri ringaln, berma lin bolal, berena lng, sena lm, 

bermalin tenis, yoga l, fitness daln a lngkalt bebaln (MP Kusumo, 2020). 

Alktivita ls fisik diba lgi menja ldi 3 ka ltegori berdalsalrkaln intensita ls daln besa lra ln 

kallori ya lng diguna lka ln, ya litu : a lktivita ls fisik ringa ln, alktivita ls fisik seda lng da ln 
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alktivita ls fisik bera lt (MP Kusumo, 2020) 

 

1) Aktivitas Fisik Ringan 

 

Kegia ltaln  ya lng  halnya l         memerluka ln  sedikit  tenalga l         da ln  bialsalnya l         tida lk 

menyeba lbkaln  peruba lha ln  dalla lm  perna lfalsaln.  Energy  ya lng  dikelua lrka ln 

<3,5 kca ll/menit 
 

Contoh alktivita ls fisik ringa ln : 

 

a. Berjalla ln salntali diruma lh, ka lntor alta lu pusa lt perbelalnjalaln 

 

b. Duduk  bekerja l            didepa ln  computer,  membalcal,  menulis,  menyetir  da ln 

mengopera lsikaln mesin denga ln posisi duduk alta lu berdiri. 

c. Berdiri mela lkukaln pekerja laln ruma lh ta lngga l    ringa ln seperti mencuci piring, 

setrika l, mema lsalk, menya lpu, mengepel la lntali da ln menja lhir. 

d. La ltiha ln perega lnga ln da ln pema lnalsaln denga ln geralka ln la lmbalt 

 

e. Membua lt  pralka lrya l,  berma lin  video  ga lme,  mengga lmba lr,  melukis  da ln 

berma lin music. 

f. Berma lin billya lrd, mema lncing, memalna lh, menemba lk, golf daln na lik kudal 

 

2) Aktivitas Fisik Sedang 

 

Sala lt mela lkukaln a lktivita ls seda lng tubuh sedikit berkeringa lt, denyut ja lntung 

dalnprekuensi  na lfals menja ldi lebih cepa lt. Energi  ya lng dikelua lrkaln 3,5-7 

kcall/menit.Contoh alktivita ls fisik seda lng : 

a. Berjalla ln cepalt (kecepa ltaln 5 km/ja lm) pa ldal     permuka laln ra ltal     didalla lm alta lu 

dilua lr ruma lh, di kela ls, ke tempa lt kerja l    altalu ke toko da ln jallaln sa lnta li ja lla ln 
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sewa lktu istira lha lt kerja l. 

 

b. Meminda lhkaln pera lbot ringa ln, berkebun, mena lnalm pohon, da ln mencuci 

mobil. 

c. Pekerja la ln tukalng kalyu, memba lwa l daln menyusun ballok kalyu 

membersiha lnrumput denga ln mesin pemotong rumput. 

d. Bulu ta lngkis, da lnsa l    bersepeda l    pa ldal    linta lsaln da lta lr daln berlalya lr 

 
3) Aktivitas Fisik Berat 

 

Sela lma l              beralktivita ls   tubuh   mengelua lrkaln   balnya lk   keringa lt,   denyut 

jalntung da lnfrekuensi  na lfals  meningka lt  salmpa li  terenga lh-enga lh.  Energy 

ya lng dikelua lrkaln >7 kca ll/menit 

Contoh alktivita ls fisik bera lt : 
 

a. Berjalla ln sa lnga lt cepa lt (kecepa ltaln lebih dalri 5 km/ja lm) berja llaln menda lki 

bukit, berja llaln dengaln memba lwal  beba ln di punggung, na lik gunung, jogging 

(kecepa ltaln 8 km/ja lm) da ln berlalri. 

b. Pekerja la ln    seperti    menga lngkut    beba ln    bera lt,    menyekop    pa lsir, 

meminda lhkalnbaltu ba lta l, mengga lli seloka ln daln menca lngkul. 

c. Pekerja la ln rumalh seperti meminda lhkaln pera lbot bera lt da ln menggendong 

alnalk. 

d. Bersepeda l     lebih da lri 15 km/ja lm denga ln linta lsi menda lki, berma lin balsket, 

baldminton daln sepa lk bola. 
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2.3.3 Rekomendasi Aktivitas Fisik Untuk Remaja Di Tempat Belajar 

 

1) Mengoptima llisa lsi walktu istira lhalt denga ln berma lin seperti lompa lt 

tallidaln ga lla lsin. 

2) Mela lkuka ln   alktivita ls   fisik   altalu   ola lhralgal             a lta lu   sena lm   seha lt 

bersa lmal     minima ll  30  menit  setia lp  halrisebelum  jalm  pelaljalraln 

dimula li. 

3) Mela lkuka ln gera lk ja llaln 
 

4) Tes kebuga lraln ja lsma lni seca lral     berka llal 

 

5) Mela lkuka ln seduka lsi keseha ltaln seca lral    berka llal    tenta lng pentingnya l  

melalkukaln  a lktivita ls  fisik  30  menit  setia lp  ha lri  a lta lu  159  menit 

setia lp minggu (MP Kusumo, 2020) 

2.3.4 Manfaat Olahraga 

 

1) Seca lral     Fisik 

 

- Menurunka ln risiko terja ldinya l    penya lkit degeneraltif (penuala ln) 
 

- Memperkua lt   otot   jalntung   daln   meningka ltkaln   ka lpa lsita ls 

jalntung 

- Mengura lngi risiko PTM ma lupun penya lkit menula lr 
 

2) Secara Psikologis 

 

- Meningka ltka ln ralsal     perca lya l     diri 
 

- Memba lntu mengelola l    stress 
 

- Mengura lngi kecema lsaln 
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3) Secara Sosial, Ekonomi dan Budaya 

 

- Menurunka ln bia lya l     pengoba lta ln 
 

- Meningka ltka ln produktivita ls (MP. Kusumo 2020) 
 

2.3.5 Pengukuran Aktivitas Fisik 

 

Alktivita ls  fisik  ini  diukur  denga ln  menggunalkaln  kuesioner  ya lng 

disebut  Physicall  Alctivity  Quesionnalrie  for  Aldolescents  (PAlQ-Al) 

denga ln bebera lpal       modifika lsi ka lrena l       disesualika ln denga ln kondisi da ln 

kebia lsala ln mela lkuka ln alktivita lsdi Indonesia l. Kuesioner a lktivita ls fisik 

ini  merupa lkaln  instrument  ya lng  dila lkukaln  denga ln  calral         menginga lt 

kegia ltaln ya lng dila lkukaln pa ldal     7 ha lri sebelumnya l. Bentuk perta lnya laln 

dalla lm kuesioner PAlQ-Al    terma lsuk keda lla lm scalled response questions 

(perta lnya la ln ska llal   respon) ya litu bentuk perta lnya la ln ya lng mengguna lka ln 

ska llal     untukmengukur da ln mengeta lhui ringkalsa ln a lktivita ls fisik umum 

dalri   responden   terha ldalp  pertalnya la ln-perta lnyala ln   ya lng   disedia lka ln 

dalla lm  kuesioner  (Miristia l            V,  2018)   Alda lpun   perhitunga ln  dallalm 

penelitia ln ini mengguna lka ln pera lngka lt softwalre computer denga ln IBM 

SPSS    staltistic    versi    26.    Alna llisa l univa lrialt    dila lkukaln    untuk 

menjela lskaln   alta lu   mendeskripsika ln   kalralkteristik   setia lp   va lrialbel 

penelitia ln.  Bentuk alnallisis  univa lrialt  terga lntung  da lri  jenis  da lta lnya l. 

Untuk da ltal     numerik diguna lkaln nila li mealn altalu ra lta l-raltal, media ln daln 

sta lnda lr devialsi. (Notoa ltmodjo, 2018) 
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2.3.6 Manfaat Aktivitas Fisik Olahraga 

 

Alktivita ls  fisik  memiliki  ma lnfala lt  menurut  Centra l           of  Disea lse 

Control  (CDC) (2015)  dallalm  jurna ll  (Melia lnal           Ta li,  2019)  sebalga li 

berikut : 

a. Mengenda llika ln beralt balda ln 
 

b. Mengura lngi risiko penya lkit kalrdiovalskula lr 

 

c. Mengura lngi risiko dia lbetes tipe 2 da ln sindrom metalbolic 

 

d. Mengura lngi risiko bebera lpa l     jenis ka lnker 

 
e. Memperkua lt tula lng daln otot 

 

f. Memperba liki keseha ltaln mentall 
 

g. Meningka ltkaln  kema lmpua ln  untuk  melalkuka ln 

alktivita ls  seha lri-halri  daln mencega lh ja ltuh 

h. Meningka ltkaln kesempa lta ln hidup ya lng lebih 

lalma. 
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2.4 Kerangka Konseptual 
 

Bagan 2.1 

Kerangka Konseptual 

 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber : (Hurlock, dialnalndal     2018, Jalnalh 2016) P. A ltikalh 2020, MP 

Kusumo2022

 

Remaja 

1. Pengertian remaja 

2. Pertumbuhan dan 

perkembangan remaja 

3. Karakteristik masa remaja 

Faktor Penyebab Obesitas 

PadaRemaja : 

1. Faktor genetic 
2. Faktor lingkungan 

3. Faktor psikososial 

4. Faktor kesehatan 

5. Faktor perkembangan 

6. Faktor aktivitas fisik 

Dampak obesitas : 

4. Terhadap kesehatan remaja 

5. Terhadap psikis remaja 

Manfaat Olahraga : 

1. Secara fisik 

2. Secara psikologis 

3. Secara sosial, 

ekonomi dan budaya 

Aktivitas Fisik 

: Olahraga, 

seperti : 

1. Lompat tali 
2. Latihan jalan 

3. Bersepeda 

4. Lari/jogging 

5. Aerobic/senam 

6. Berenang 

7. Menari/dance 

8. Sepak bola 
9. Bulu tangkis 

10. Bola voli 

11. Bola basket dan 

lain-lain. 

Pencegahan obesitas : 

1. Penguatan otot, seperti senam, shit up, push up dilakukan 60 menit/lebih 
setiap hari/minimal 3 hariperminggu 

2. Penguatan tulang, seperti lompat tali dilakukan 60 menit/lebih setiap 
hari/minimal 3 hari perminggu. 

3. Aktivitas aerobik, dilakukan selama 60 menit/lebih setiap hari/minimal 3 

hari dalam seminggu 


