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Perilaku sedentary atau gaya hidup kurang gerak mencakup semua aktivitas yang 

dilakukan saat diluar waktu tidur yang membutuhkan sangat sedikit energi, yaitu  ≤1,5 

Metabolic Equivalents of Task (MET), telah menjadi fenomena yang mengkhawatirkan 

di kalangan mahasiswa kesehatan, yang sering kali menghabiskan waktu lama untuk 

belajar dan menggunakan perangkat digital. Perilaku ini berkontribusi signifikan 

terhadap peningkatan masalah pada kesehatan mental dan fisik. Penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis faktor-faktor yang mempengaruhi perilaku sedentary pada 

mahasiswa Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru. Jenis penelitian ini adalah 

penelitian kuantitatif dengan desain deskriptif analitik dan pendekatan cross sectional. 

Populasi pada Penelitian ini sebanyak 274 mahasiswa/i jumlah sampel sebanyak 163 

responden yang dipilih menggunakan teknik random sampling. Waktu pengumpulan 

data tanggal 7- 17 Januari 2026. Instrumen yang digunakan meliputi SBQ sedentary 

behavore quesioner untuk mengukur waktu aktivitas perilaku sedentary, kuesioner 

pengetahuan, kuesioner lingkungan, dan kuesioner dukungan sosial. Data analisis 

menggunakan uji chi square dengan 𝑎= 0,05. Hasil penelitian ini menunjukkan dengan 

nilai rata - rata responden berumur 18 tahun, perempuan (85.9%), dengan pengetahuan 

baik (55.2%), lingkungan fisik mendukung (60.7%), dukungan keluarga sedang (60.7%) 

dan perilaku sedentary rendah (49.7%). Uji statistik menunjukkan terdapat hubungan 

antara faktor pengetahuan dengan perilaku sedentary p value = 0,031 𝑎 < 0,05), dan 

lingkungan fisik dengan perilaku sedentary  p value yaitu = 0,000 ( 𝑎 < 0,05), namun 

tidak terdapat hubungan faktor dukungan sosial dengan perilaku sedentary P value yaitu 

0,078. ( 𝑎 > 0,05). Kesimpulan penelitian faktor yang berhubungan dengan perilaku 

sedentary pada mahasiswa adalah faktor pengetahuan dan lingkungan, serta disarankan 

kepada mahasiswa dan keluarga untuk meningkatkan pengetahuan, lingkungan serta 

dukungan untuk meningkatkan aktivitas fisik yang aktif. 

Kata Kunci: Mahasiswa, Faktor Pengetahuan, Lingkungan Fisik, Dukungan   sosial, 

perilaku sedentary 

Abstract 

Sedentary behavior or sedentary lifestyle includes all activities carried out outside of 

sleep that require very little energy, namely ≤1.5 Metabolic Equivalents of Task (MET), 

has become a worrying phenomenon among health students, who often spend hours 

studying and using digital devices. This behavior contributes significantly to the 

increase in mental and physical health problems. This study aims to analyze the factors 

that influence sedentary behavior in students of the Payung Negeri Pekanbaru Health 

Institute. This type of research is quantitative research with a descriptive analytical 

design and a cross-sectional approach. The population in this study was 274 students 

with a sample of 163 respondents selected using a random sampling technique. The data 

collection time was January 7-17, 2026. The instruments used included the SBQ 

sedentary behavior questionnaire to measure the time of sedentary behavior activities, 

a knowledge questionnaire, an environmental questionnaire, and a social support 

questionnaire. Data analysis used the chi-square test with α = 0.05. The results of this 

study indicate that the average age of respondents is 18 years, female (85.9%), have 

good knowledge (55.2%), supportive physical environment (60.7%), moderate family 

support (60.7%), and low sedentary behavior (49.7%). Statistical tests show that there 

is a relationship between knowledge factors and sedentary behavior (p value= 0.031, a 
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< 0.05), and physical environment with sedentary behavior (p value = 0.000, a < 0.05), 

but there is no relationship between social support factors and sedentary behavior (p 

value = 0.078, a > 0.05). The conclusion of this study is that the factors related to 

sedentary behavior in students are knowledge and environmental factors, and it is 

recommended for students and families to improve knowledge, environment, and 

support to increase active physical activity. 

Keywords: Students, Knowledge Factors, Physical Environment, Social   Support, 

Sedentary Behavior 

 

1. PENDAHULUAN  

Mahasiswa baru seseorang yang berada pada fase awal dewasa dan biasanya fase pada tahap 

awal dewasa yang ditandai dengan perubahan dalam aspek fisik, psikologis, dan sosial. Meskipun 

pada tahap ini  memang kemampuan berfikirnya mahasiswa berkembang tetapi, adanya perubahan 

drastis gaya hidup mahasiswa juga berdampak pada kesehatan fisik maupun psikologis (Dwilianto et 

al., 2024).Mahasiswa baru sering mengalami tekanan psikologis yang besar saat transisi dari sekolah 

ke perkuliahan.Tuntutan akademis yang lebih berat, jauh dari keluarga, dan dinamika sosial baru, 

menjadi pemicu utama. Hal-hal ini dapat memicu resiko stres, kecemasan, bahkan depresi, yang 

berdampak serius pada kesehatan mental mahasiwa (Qiptiah & Muluk, 2024). Menurut penelitian 

Lestari Zai et al., (2025) semakin berkembangnya teknologi digital telah mengubah cara hidup 

mahasiswa secara signifikan. Penggunaan gawai elektronik seperti handphone, laptop telah menjadi 

bagian dari kehidupan sehari-hari, terutama bagi mahasiswa.  

Perilaku sedentary adalah kebiasaan dimana seseorang menggunakan sangat sedikit energi 

dalam aktivitas sehari-harinya. Gaya hidup ini mencakup semua aktivitas yang dilakukan saat terjaga 

yang membutuhkan sangat sedikit energi, yaitu  ≤1,5 Metabolic Equivalents of Task (MET) (saragih 

& Andayani, 2022). Secara Global perilaku sedentary Kondisi yang sangat sering di temukan pada 

mahasiswa dengan perilaku aktivitas kurang fisik ini angkanya semakin mengkhawatirkan bagi 

kesehatan fisik dan mental, data Global pada perilaku sedentary yaitu sekitar 60 % sampai dengan 

85% dapat beresiko terhadap kematian sekitar 20% (Chatterjee et al., 2023). 

Menurut world health organization (WHO 2021) memperkirakan bahwa ketidakaktifan fisik 

menyebabkan sekitar 2 juta kematian di seluruh dunia setiap tahun. Gaya hidup dengan sedikit 

gerakan, termasuk kurangnya aktivitas fisik dan duduk dalam waktu lama, telah diidentifikasi sebagai 

masalah di kalangan orang dewasa  (Wardhani & Muflihah, 2021).Di indonesia menunjukkan untuk 

perilaku sedentary di beberapa universitas di indonesia. Menurut penelitian (Silalahi, 2025) hasil dari 

observasi memiliki 76%  pada dewasa awal di medan dengan perilaku sedentary tinggi, waktu yang 

dihabiskan mahasiswa rata- rata 6,5 jam sehari dalam posisi duduk atau berbaring,  kondisi ini jelas 

adanya resiko masalah kesehatan di kalangan dewasa awal. Di dukung juga oleh penelitian 

Rambolangi et al., (2025) dimana 60% mahasiswa gaya hidup tidak aktif karena aktivitasnya yaitu  

duduk sambil mendengarkan musik, bermain game handphond berbaring atau duduk terlalu lama  dan 

menonton video terlalu lama dalam keadaan baring di kalangan mahasiswa karena mereka merupakan 

kelompok usia yang produktif dan cenderung menghabiskan waktu berjam-jam dalam posisi duduk 

dampak dari  penggunaan teknologi berupa gagdet, yang dapat menyebabkan resiko pada kesehatan 

fisik dan mental.  

Kebiasaan sehari-hari terhadap perilaku sedentary seseorang dipengaruhi oleh beberapa 

faktor yang saling terkait, faktor pengetahuan terhadap perilaku sedentary kurang nya pengetahuan 

seseorang berdampak pada perilaku tanpa di sadarinya, faktor lingkungan juga termasuk dalam faktor 

perilaku sedentary dimana tidak tersedia nya lapangan untuk berolahraga di kampus atau pun di 
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sekitar rumah/ kost, kurangnya dukungan sosial juga menjadi faktor perilaku sedentary. terkait 

perilaku sedentari yang dapat berdampak jangka panjang pada kesejahteraan fisik dan mental 

seseorang (Ayesie Natasa Zulka et al., 2023). Berdasarkan penelitian Riski, (2021) Faktor 

pengetahuan mempengaruhi perkembangan gaya hidup sedentary di kalangan mahasiswa adalah 

tingkat pengetahuan mereka. Sebagian besar mahasiswa tidak menyadari bahwa aktivitas sehari-hari 

mereka merupakan contoh perilaku sedentary, yang dapat meningkatkan risiko kesehatan fisik dan 

mental dapat menyebabkan masalah kesehatan yang lebih serius di kemudian hari. Menurut 

pandangan Sujarwati et al., (2023). Pengetahuan juga penting dalam membentuk perilaku seseorang, 

termasuk pada aspek gaya hidup yang tidak aktif. Dalam penelitian ini, mahasiswa dengan 

pengetahuan rendah memiliki peluang 2,4 kali lebih besar untuk mengalami perilaku sedentari 

dibandingkan mahasiswa yang memiliki pengetahuan tinggi  ini menunjukkan bahwa pengetahuan 

dapat mempengaruhi perilaku sedentari dapat memotivasi mahasiswa untuk lebih banyak bergerak 

secara fisik 

Berdasarkan penelitian Magriplis et al., (2025) penelitian untuk menguragi perilaku sedentary 

juga di perlukan lingkungan yang memadai, lingkungan juga mempengaruhi aktivitas fisik 

mahasiswa di mana di antara berbagai faktor lingkungan, seperti adanya fasilitas yang memdai  dan 

ruang yang tersedia di area sekitarnya. Di dukung oleh penelitian Yastinawati & Safrudin, (2025) 

menunjukkan bahwa lingkungan fisik yang dinilai tidak mendukung secara signifikan meningkatkan 

risiko munculnya budaya sedentari, bahkan memberikan peluang 4,3 kali lebih besar bagi seseorang 

untuk memiliki gaya hidup kurang gerak , dalam penelitian ini menunjukkan  bahwa faktor  

lingkungan dikategorikan tidak mendukung mencapai 46,0%.Menurut penelitian Anwar et al., (2025) 

dukungan sosial juga faktor yang penting dalam menjalani aktivitas fisik. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui seberapa besar dukungan sosial yang diterima oleh mahasiswa di universitas dalam 

melaksanakan kegiatan fisik.  

Menurut penelitian Cao et al., (2023) menunjukkan bahwa 63,7% dukungan yang mereka 

peroleh dari keluarga dan teman untuk melakukan aktivitas fisik. Sehingga jika dukungan sosial baik 

dapat mengurangi kecenderungan perilaku sedentary, jika dukungan sosial seseorang kurang dan 

mengadopsi perilaku sedentary dapat berisiko pada kesehatan fisik dan mental. Dampak perilaku 

sedentary pada kesehatan fisik kemenkes, (2023) menunjukkan dampak perilaku sedentary besar 

pada kesehatan fisik. Kurangnya aktivitas fisik berisiko Sirkulasi darah yang tidak lancar dan 

metabolisme tubuh yang tidak optimal dapat menghambat proses pemecahan lemak dan gula, yang 

berdampak pada kenaikan berat badan, kebiasaan ini turut memengaruhi sistem imun, meningkatkan 

kemungkinan terjadinya penyakit seperti hipertensi, dan obesitas. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang peneliti lakukan dengan wawancara singkat terhadap 10 

orang mahasiswa baru di institut kesehatan payung negeri pekanbaru, di dapatkan hasil data 7 

mahasiswa berperilaku sedentary dengan beberapa faktor seperti kurangnya pengetahuan , teknologi 

yakni bermain game, sosial media dan dukungan sosial dan 3 mahasiswa  lebih rutin  beraktivitas 

fisik dari pada berperilaku sedentary. 

Berdasarkan latar belakang di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang faktor 

– faktor yang mempengaruhi perilaku sedentary pada mahasiswa baru di institut kesehatan payung 

negeri pekanbaru. 

 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, dengan desain Korelasi korelasi dengan 

pendekatan pengamatan sewaktu (cross sectional) dimana peneliti akan mengetahui ada atau tidaknya 

hubungan antara variable Independent (faktor faktor yang berhubungan) dengan variable Dependent 
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(perilaku sedentary) yang dilakukan bersamaan secara serentak dalam satu waktu. Penelitian ini 

dilakukan di penelitian ini di lakukan di institut kesehatan payung negeri pekanbaru dengan fokus 

pada seluruh mahasiswa S1 keperawatan. Penelitian ini dilaksanakan dari tahap perencanaan sampai 

dengan penyusunan laporan akhir yang dilakukan sejak September 2025 sampai Februari 2026. 

Populasi pada penelitian Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa baru yang aktif 

program s1 keperawatan tingkat 1 di Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru dengan jumlah rata 

– rata 274 mahasiswa Teknik sampling yang di gunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan 

random sampling dimana teknik dengan metode random pengumpulan data dengan menggunkan 

sampel secara acak, yang artinya pada saat melakukan penelitian spin secara acak dapat digunakan 

sebagai sampel, bila dipandang orang yang kebetulan ditemui itu cocok sebagai sumber data yang. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1) Hasil 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, maka ada beberapa analisis univariat dan 

bivariat, dengan melihat hasil penelitan di bawah ini 

Karakteristik Responden 

Distribusi frekuensi responden berdasarkan usia dan paritas dapat dilihat pada tabel berikut 

ini: 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

No Kategori Min-Max Mean Std.Deviatoion 

1 Usia 17-22 18.5583 .83959 

2 Jenis Kelamin Frekuensi Persentase(%) 

 Perempuan 140 85.9 

 Laki-laki 23 14.1 

 Total 163 100 
Sumber : analisis data primer 2026 

Berdasarkan tabel 1 menunjukan bahwa usia responden dengan nilai mean usia 18.5583 tahun 

dengan standar deviasi 83959. nilai minimum - maximum 17 tahun 22 tahun, jenis kelamin hampir 

seluruhnya responden berjenis kelamin perempuan, yaitu sebanyak 140 responden (85,9%). 

Analisis Univariat 

a. Distribusi  Responden Berdasarkan Faktor Faktor Perilaku Sedentary Pada  Mahasiswa 

Di Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru 

Tabel 2.Distribusi Responden Berdasarkan Faktor Faktor Perilaku Sedentary Pada  Mahasiswa Di 

Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru 

No Kategori Frekuensi (f) Persentase(%) 

1 Faktor Pengetahuan 

 Kurang 73 44.8 

 Baik 90 55.2 

Total 163 100 

2 Faktor Lingkungan Fisik 

 Kurang Mendukung 64 39.3 

 Mendukung 99 60.7 

Total 163 100 

3 Faktor Dukungan Sosial 
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 Rendah 3 1.8 

 Sedang  99 60.7 

 Tinggi 61 37.4 

Total 163 100 
Sumber : analisis data primer 2026 

Berdasarkan tabel 2, menunjukkan   faktor – faktor perilaku sedentary pada institut kesehatan 

payung negeri pekanbaru. menunjukkan bahwa lebih dari separuhya responden memiliki tingkat 

pengetahuan baik, yaitu sebanyak 90 responden (55,2%). Hasil analisis dari  menunjukkan bahwa 

lingkungan fisik yang mendukung lebih dari separuhnya 99 reponden (60.7%), hasil analisis 

menunjukkan bahwa lebih dari separuhnya memiliki responden dukungan sosial sedang 99 responden 

(60,7%).  

Berdasarkan penelitian  ini sejalan Krisnawati et al., (2024) bahwa yaitu  pengetahuan dengan 

perilaku sedentary dari menunjukkan pengetahuan baik 31%,. Pengetahuan memiliki peran yang 

sangat penting dalam membentuk kebiasaan seseorang karena jika seseorang memiliki pengetahuan 

baik akan jauh lebih kuat menunjukkan bahwa ketika mahasiswa mengerti bahaya berperilaku 

sedentary terlalu lama adanya masalah bagi kesehatan mereka cenderung lebih konsisten untuk mulai 

aktif beraktifitas fisik dan tidak mengadopsi perilaku sedentary (Abayol et al., 2025). Secara teoritis 

Pengetahuan merupakan hal yang penting berupa informasi dan wawasan yang dimiliki oleh individu. 

Menurut (Mawarpury, 2022)  individu yang mendapatkan Pengetahuan dan informasi yang tepat 

tentang perilaku sedentary tentu akan menghindari berbagai bentuk aktivitas yang menyebabkan 

perilaku sedentary. Begitu juga sebaliknya, individu yang tidak memiliki pengetahuan yang cukup, 

tentu akan dengan mudah melakukan perilaku sedentary tanpa disadari.  

Menurut asumsi perlu mendapatkan perhatian yag khusus, karena jika adanya 

Ketidakseimbangan pada aktivitasnya merupakan kekhawatiran, karena memiliki pengetahuan baik 

tetapi, tidak dilakukan aktivitas fisik yang baik tetap meningkatkan risiko masalah pada kesehatan 

fisik dan mental. Perilaku sedentari semakin kuat karena faktor dari luar seperti meningkatnya 

penggunaan teknologi, ketergantungan pada perangkat hanphon, media sosial, dan tekanan akademis, 

yang menyebabkan orang memilih aktivitas pasif di waktu luang. 

Berdasarkan penelitian sejalan dengan (Yastinawati & Safrudin, 2025) menunjukkan bahhwa 

lingkungan fisik mendukung ( 59.0%). Yang mempengaruhi dan mengurangi perilaku sedentary. 

Menurut (García et al., 2019) lingkungan fisik yang ramah pejalan kaki memainkan peran penting 

dalam perilaku sedentary mahasiswa. Area dengan tingkat kemudahan berjalan kaki yang tinggi, 

ditandai dengan konektivitas jalan yang baik, hal ini membantu meningkatkan aktivitas fisik harian 

dan secara tidak langsung mengurangi waktu yang dihabiskan untuk perilaku sedentary. 

Secara teoritis Lingkungan fisik merupakan fasilitas untuk beraktivitas fisik. Fisik, sosial, dan 

ekonomi yang menghambat aktivitas fisik dan memicu pola hidup tidak sehat. Desain perkotaan tidak 

ramah dengan pejalan kaki, tidak tersedianya trotoar, taman, atau jalur sepeda dapat mengurangi 

aktivitas fisik harian. Selain itu, paparan polutan dari polusi udara di perkotaan sehingga mengurangi 

aktivitas sehari-hari sesorang ( komala et al ., 2025) 

Menurut asumsi peneliti responden dimana mahasiswa memiliki lingkungan yang mendukung 

sehingga dapat melakukan aktivitas fisik aktif maka dapat meningkat kesehatan dan tidak mengadopsi 

perilaku sedentary, tetapi jika fasilitas lingkungan tersebut di manfaatkan dengan baik dan benar 

maka akan beresiko mengadopsi perilaku sedentary. 

Berdasarkan penelitian dibuktikan dengan (Buková et al., 2025) menunjukkan bahwa 

menerima dukungan sosial sedang sebanyak 48%. Menurut pandangan (Pluta et al., 2020) mencegah 

perilaku sedentary dapat dicapai dengan meningkatkan dukungan sosial untuk terlibat dalam aktivitas 
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fisik. Dukungan teman sebaya secara signifikan meningkatkan aktivitas fisik sehingga tidak 

mengadopsi perilaku sedentary. 

Dukungan sosial merupakan dukungan dari orang-orang di sekitar seperti keluarga dan teman 

yang dapat meningkatkan motivasi, memperkuat komitmen, dan menciptakan lingkungan yang 

mendukung untuk aktivitas fisik. Bertujuan untuk kesehatan, kebugaran dan mengembangkan 

kebiasaan beraktivitas sehari -hari yang berkelanjutan agar tidak mengadopsi perilaku sedentary 

(Mawarpury, 2022). Selain itu, dukungan sosial memiliki peran penting dalam menurunkan kebiasaan 

hidup yang pasif atau dalam duduk atau berbaring terlalu lama, dukungan sosial secara langsung 

mengurangi waktu yang kita habiskan pada aktivitas perilaku sedentary (Nie et al., 2025). Menurut 

pandangan  (Chen et al., 2026) dukungan sosial juga secara langsung berterkaitan dengan literasi 

kesehatan, literasi kesehatan yang baik membantu membentuk sikap dan perilaku positif, seperti 

meningkatkan partisipasi dalam aktivitas fisik.  Dorongan dan perhatian, individu menjadi lebih 

termotivasi untuk aktif dan mengurangi perilaku sedentary. Oleh karena itu, fokus pada penguatan 

dukungan sosial dapat menjadi strategi yang efektif untuk meningkatkan motivasi beraktivitas fisik 

dan membantu menciptakan gaya hidup yang lebih sehat. 

Menurut asumsi peneliti responden dimana mahasiswa memiliki dukungan sosial dari teman 

dan kelurga, akan mendapatkan perhatian yang cukup untuk melakukan aktivitas fisik sehingga dapat 

meningkat kesehatan dan kebugaran pada responden dan tidak mengadopsi perilaku sedentary. 

b. Distribusi Perilaku Sedentary Pada  Mahasiswa Di Institut Kesehatan  Payung Negeri 

Pekanbaru 

Tabel 3. Distribusi Perilaku Sedentary Pada  Mahasiswa Di Institut Kesehatan  Payung Negeri 

Pekanbaru 

Kategori Frekuensi(f) Persentase(%) 

Perilaku sedentary 

Rendah 81 49.7 

Sedang 24 14.7 

Tinggi 58 35.6 

Total 163 100 
Sumber : analisis data primer 2026 

Berdasarkan tabel 3, menunjukkan bahwa  hampir separuhnya memiliki perilaku sedentary 

rendah  sebanyak 81 responden (49,7%).  Berdasarkan penelitian dibuktikan (Yastinawati & Safrudin, 

2025) dengan menunjukkan bahwa perilaku sedentary rendah 49 responden 43,4%. Seseorang yang 

memiliki tingkat perilaku sedentari rendah cenderung lebih banyak melakukan aktivitas fisik, baik 

melalui tugas sehari-hari maupun olahraga terstruktur. Mereka yang memiliki tingkat sedentari lebih 

rendah biasanya duduk dalam waktu yang lebih singkat setiap hari dan lebih cenderung bergerak, 

seperti berjalan kaki atau melakukan aktivitas fisik lainnya. 

Perilaku sedentary merupakan aktivitas mengarah pada gaya hidup yaitu seperti duduk berjam-

jam di depan komputer sepanjang hari dan menghabiskan banyak waktu duduk atau berbaring untuk 

menggunakan media sosial, menonton video, atau membaca buku sehingga pengeluaran energi yang 

sangat sedikit. Dalam bahasa anak muda saat ini, hal itu umumnya disebut "mager," yang berarti 

sering rebahan. Perilaku ini mungkin tampak sederhana dan tidak penting, tetapi dapat memengaruhi 

kesehatan fisik dan mental seseorang (Mawarpury, 2022). Menurut pandangan (Indriani & Wibowo, 

2025) Perilaku sedentary sebagai kebiasaan duduk atau berbaring selama aktivitas sehari-hari seperti 

memainkan hanphond dan aktivitas lain nya yang dilakukan dalam keadaan duduk atau berbaring, 

yang minim aktivitas gerak di tempat tinggal, tetapi tidak termasuk waktu tidur. 
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Menurut asumsi peneliti responden perilaku sedentary  memang hampir separuhnya responden 

memiliki perilaku sedentary rendah tetapi, hampir separuhnya juga responden memiliki perilaku 

sedentary tinggi sehingga perlu diperhatikan faktor - faktor apa saja yang mempengaruhi perilaku 

sedentary. 

Analisis Bivariat 

a. Hubungan Faktor Pengetahuan dengan perilaku sedentary pada mahasiswa 

Tabel  4 Hubungan faktor pengetahuan  dengan perilaku sedentary Pada Mahasiswa Di Institut 

Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru 

 
Berdasarkan tabel 4. Hasil penelitian dengan menggunakan uji statistik Chi Square uji Chi-

Square diperoleh nilai  p value yaitu 0,031 (𝑎 < 0,05). Karena nilai p value < 𝑎, maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapar hubungan yang signifikan antara faktor pengetahuan dengan perilaku 

sedentary pada mahasiswa Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru.  

Berdasarkan penelitian sejalan dengan Ririn Krisnawati et al., (2024) yang menunjukkan 

bhawa adanya hubungan yang signifikan antara pengetahuan dengan tingkat perilaku sedentary. Jadi, 

semakin banyak pengetahuan yang dimiliki seseorang, semakin kecil kemungkinan mereka menjalani 

gaya hidup sedentari. Dengan pengetahuan yang baik, seseorang dapat memahami dan menerapkan 

apa yang mereka mengerti dan menguragi mengadopsi perilaku sedentary.  hasil uji statistik chi 

square di dapatkan nya p-value = 0,001 (<0.05)  yang berarti ada hubungan antara pengetahuan 

dengan tingkat perilaku sedentary.  

Selain itu,  pengetahuan seseorang yang diukur dari pemahaman mereka tentang risiko dan 

cara mencegah gaya hidup kurang gerak, menunjukkan kesadaran yang lebih baik tentang cara 

menjaga kesehatan. Memiliki pengetahuan yang cukup berarti memahami risiko penyakit yang 

disebabkan oleh gaya hidup kurang gerak, seperti penyakit tidak menular seperti obesitas, dan 

manfaat melakukan aktivitas fisik secara teratur (Permatasari et al., 2023). Sebaliknya, jika terdapat 

kurangnya pengetahuan tentang perilaku sedentary di kalangan mahasiwa, yang ditunjukkan oleh 

kesenjangan pemahaman yang besar, meskipun ada kesadaran umum tentang bahaya duduk terlalu 

lama. Banyak orang keliru percaya jika tidak aktivitas secara teratur dapat sepenuhnya 

menghilangkan efek negatif dari duduk dalam waktu lama (Soraya, 2023). 

b. Hubungan faktor lingkungan fisik dengan Perilaku Sedentary pada mahasiswa 

Tabel 5 Hubungan faktor lingkungan fisik dengan Perilaku Sedentary pada mahasiswa di Institut 

Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru 

Perilaku 

sedemtary 

Faktor Lingkungan Fisik 
Total 

P-value Mendukung Kurang Mendukung 

n % n % n % 

Rendah 66 66.7 15 23.4 81 49.2 
0,000 

Sedang 14 14.1 10 15.6 24 14.7 
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Tinggi 19 19.2 39 60.9 58 35.6 

Total 99 100 64 100 163 100 
Sumber : analisis data primer 2026 

Hasil penelitian dengan menggunakan uji statistik Chi Square uji Chi-Square diperoleh nilai  

p value yaitu 0,000 (𝑎 < 0,05).karena nilai p value < 𝑎, maka dapat disimpulkan bahwa terdapar 

hubungan yang signifikan antara faktor lingkungan fisik dengan perilaku sedentary pada mahasiswa 

Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru.  

Berdasarkan penelitian sejalan dengan (Anjana et al., 2024) menunjukkan adanya hubungan 

yang signifikan antara lingkungan fisik dengan perilaku sedentary pada mahasiswa. Lingkungan fisik 

juga berperan penting dalam mendorong aktivitas fisik dan mengurangi perilaku kurang gerak. 

Lingkungan fisik seperti kepadatan perumahan, konektivitas jalan, akses taman hijau sehingga 

mmebuat seseorang mengurangi perilaku sedentary. Secara teorits Lingkungan dan Fasilitas dalam 

Mendorong Aktivitas Fisik Lingkungan yang mendukung aktivitas fisik, terutama melalui fasilitas 

yang memadai di sekitar tempat tinggal, memainkan peran penting dalam mendorong aktif fisik 

individu. kemudahan mengakses fasilitas olahraga sebagai motivator kuat yang secara langsung 

mendorong individu untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik (Lee et al., 2016) 

Aktvifitas fisik orang dewasa dipengaruhi oleh ketersediaan infrastruktur dan alam, baik 

terbantu maupun terhambat. Penelitian menunjukkan hubungan yang sangat kuat antara ketersediaan 

dan aksesibilitas fasilitas olahraga dan rekreasi, seperti taman dan jalur pejalan kaki, dengan aktivitas 

fisik. Selain itu, lingkungan alam dan kualitas estetika sekitarnya juga terbukti mendukung aktivitas 

fisik (Müller et al., 2024). 

c. Hubungan Dukungan Sosial dengan Perilaku Sedentary pada mahasiswa 

Tabel 6. Hubungan Dukungan Sosial dengan Perilaku Sedentary pada mahasiswa di Institut 

Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru 

Perilaku 

sedemtary 

Faktor Lingkungan Fisik 
Total 

P-value Tinggi Sedang Rendah 

n % n % n % n % 

Rendah 35 57.4 46 46.5 0 0 81 49.5 

0,078 
Sedang 10 16.4 14 14.1 0 0 24 14.7 

Tinggi 16 26.2 39 39.4 3 100 58 33.7 

Total 61 100 99 100 3 100 163 100 
Sumber : analisis data primer 2026 

Hasil penelitian dengan menggunakan uji statistik Chi-Square dengan nilai P value yaitu 

0,078. (𝑎 > 0,05), karena nilai p value > 𝑎, maka dapat disimpulkan bahwa terdapar hubungan yang 

signifikan antara dukungan sosial dengan perilaku sedentary pada mahasiswa Institut Kesehatan 

Payung Negeri Pekanbaru.  

Hasil penelitian ini Sejalan dengan penelitian (Kee et al., 2025) hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh yang menyatakan bahwa dukungan sosial tidak selalu 

berhubungan secara signifikan dengan perilaku sedentary. penelitian tersebut menjelaskan bahwa jika 

seseorang mendapatkan dukungan sosial maka akan menjadi pendorong dalam beraktivitas fisik dan 

tidak cenderung mengadopsi perilaku sedentary,dibuktikan dengan nila  p value = 0,227. a > 0.05  

Nilai ini menunjukkan bahwa, dukungan sosial tidak memiliki hubungan statistik yang signifikan 

dengan perilaku sedentary. 

Secara teoritis, dukungan sosial merupakan Dukungan dari keluarga dan teman di kalangan 

orang dewasa dapat dijelaskan oleh Teori Dukungan Sosial, yang menyatakan bahwa hubungan 
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pribadi yang erat memberikan dukungan emosional, praktis, informasional, dan apresiasi yang 

memainkan peran kunci dalam menjaga kesehatan dan kesejahteraan individu. Sebagai orang dewasa, 

seseorang menghadapi banyak tanggung jawab. Karena itu, dukungan dari keluarga dan teman 

menjadi sangat penting dalam membantu mendorong perilaku positif, termasuk kebiasaan sehat 

(Brown et al., 2024). 

 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara beberapa faktor perilaku sedentary pads mahasisa di institut kesehatan payung 

negeri pekanbaru.  Hasil ini menunjukkan bahwa ada hubungan  yang signfikan faktor pengetahuan dengan perilaku 

sedentary, yang menunjukkan bahwa jika memiliki pengetahuan baik  lebih  tinggi  tidak slalu menjamim  tidak 

berperilaku sedentary disertai dengan pengetahuan dan edukasi yang memadai. Terdapat juga hubungan antara 

lingkungan fisik dengan perilaku sedentary, yang menunjukkan bahwa jika lebih banyak dukungan yang mendukung 

tetapi tidak disertai dengan memanfaatkan lingkungan tersebut hingga juga mengadopsi perilaku sedentary. Sebaliknya 

tidak terdapat hubungan yang signifikan antara dukungan sosial dengan perilaku sedentary,  keluarga atau teman 

memberikan dukungan dan dorongan untuk beralktivitas fisik.    
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