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Hubungan Pola Tidur dengan Kelebihan Berat Badan pada Remaja Di SMA 
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between Sleep Pattern with Overweight of Adolescents in Senior High School2 

JemberDistrict Sumbersari, Jember Regency) 

 

 

Siesca Yunita Damayanti 
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ABSTRACT 

Overweight adolescents will cause a disruption in sleep patterns and be 

comeShorter Sleep. Several factors that effect sleep patterns are physiological, 

psychological and environmental. The purpose of this study was to determine the 

relationship of sleep patterns with overweight of adolescents in  senior high 

school 2 Jember. This study used the survey analysis method with cross sectional 

approach. The sample were adolescentsof Senior High School 2 Jember class I 

and II. The population was 45 respondents.  Sampling technique used random 

sampling. The data was colelected using a questionnaire. Data analysised with 

Spearman Rank. Results showed 25 respondents (55.6%), while disrupted sleep 

patterns category of 20 respondents (44.4%)adequate sleep. Statistical test result 

p value= 0.005, r = 0.412. The conclusion is that there is a statistical test is the 

relationship between sleep patterns with overweightof adolescent in SMA Negeri 

2 Jemberwith positive correlation of the results of this study is positive (+) it 

means that the more disturbed sleep patterns of the growing  overweight 

adolescents. 

 

Key words : Sleep Patterns, Overweight, adolescent 
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RINGKASAN 

 

Hubungan Pola Tidur dengan Kelebihan Berat Badan pada Remaja di SMA 

Negeri 2 Jember Kabupaten Jember; Siesca Yunita Damayanti, 062310101011; 

2012: 103 halaman; Program Studi Ilmu Keperawatan Universitas Jember 

Kata kunci : Pola tidur,Kelebihan berat badan 

 

Masa remaja merupakan suatu periode transisi antara masa kanak-kanak dan 

masa dewasa. Remaja mengalami perubahan yang sangat unik dan berkelanjutan. 

Perubahan fisik karena pertumbuhan yang terjadi akan mempengaruhi status 

kesehatan dan gizinya. Kelebihan atau kekurangan makan selama masa remaja 

menimbulkan masalah khusus, jika remaja nafsu makannya meningkat tanpa 

diikuti dengan aktivitas, maka remaja tersebut akan mengalami kelebihan berat 

badan. Remaja memiliki pertumbuhan fisik yang cepat, kecenderungan terhadap 

pengerahan tenaga yang berlebih, dan keseluruhan aktivitas yang meningkat pada 

usia ini mengakibatkan terjadinya keletihan pada remaja. Remaja cenderung untuk 

terjaga sampai larut malam yang mengakibatkan sulit untuk bangun pagi. Tidur 

yang tidak tercukupi dapat mengganggu aktivitas remaja pada keesokan harinya,  

remaja sering mengantuk saat di sekolah. Remaja  dengan kelebihan berat badan 

memiliki risiko tinggi gangguan pernapasan saat tidur dan rata-rata waktu tidur 

pada remaja lebih singkat. Sejumlah faktor mempengaruhi kualitas dan kuantitas 

tidur. Sering kali faktor tunggal tidak hanya menjadi penyebab masalah tidur. 

Faktor fisiologis, psikologis, dan lingkungan dapat mengubah kualitas dan 

kuantitas tidur. Dalam teori menyebutkan bahwa remaja dengan kelebihan berat 

badan memiliki tidur yang lebih singkat, namun banyak orang mengatakan bahwa 

remaja yang kelebihan berat badan tidurnya lebih banyak. Berbanding terbalik 

dengan kenyataan dikehidupan sehari-hari, masyarakat banyak yang beranggapan 

bahwa orang yang memiliki kelebihan berat badan akan lebih banyak tidurnya. 

Peneliti ingin menyelidiki kemungkinan apakah ada hubungan antara pola tidur 

dengan kelebihan berat badan dengan sampel siswa di SMA Negeri 2 jember. 



x 
 

Penelitian ini secara umum bertujuan untuk menganalisis hubungan antara 

pola tidur dengan kelebihan berat badan pada Remaja di SMA Negeri 2 Jember 

Kabupaten Jember.Penelitian ini menggunakan metode penelitian observasional 

analitik dengan rancangan penelitian cross sectional. Teknik atau metode 

pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan simple random sampling 

dengan jumlah sampel ada 45 siswa. Analisa data menggunakan uji korelasi 

Spearman Rank.Perhitungan uji statistik dengan Spearman Rank didapatkan Pola 

tidur pada remaja di SMA Negeri 2  Jember, sebagian besar termasuk dalam 

kategori pola tidur terganggu yaitu sebesar 55,6%. Kelebihan berat badan pada 

remaja di SMA Negeri 2 jember, sebagian besar termasuk kategori kelebihan 

berat badan tingkat berat yaitu sebesar 51,1%. p < α (0,005< 0,05) dengan 

kekuatan korelasi yaitu sebesar 0,412 yang berarti Ho ditolak. Kesimpulan uji 

statistik adalah terdapat hubungan yang sedang antara pola tidur dengan kelebihan 

berat badan pada Siswa di SMA Negeri 2 Jember Kabupaten Jember dengan arah 

korelasi pada hasil penelitian ini adalah positif (+) sehingga semakin terganggu 

pola tidur siswa maka semakin meningkat kelebihan berat badan. Remaja dengan 

kelebihan berat badan kecenderungan memiliki pola tidur yang pendek. kebiasaan  

memiliki tidur yang pendek menyebabkan penurunan leptin dan peningkatan 

ghrelin sehingga meningkatkan nafsu makan. 

Saran penelitian bagi remaja adalah remaja dapat mengubah gaya hidup, 

sehingga dapat mengurangi ganguan tidur dan kelebihan berat badan dan remaja 

dapat meningkatkan keinginan remaja untuk selalu hidup sehat. 
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