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Abstract. The COVID-19 pandemic has brought significant changes to the lifestyles of 

children and adolescents around the world. Social restrictions and school closures during the 

pandemic have led to an increase in sedentary activities due to increased time spent watching 

television, playing gadgets, and sitting at home. This study aims to evaluate the impact of 

the COVID-19 pandemic on sedentary lifestyles in children and adolescents and its health 

implications. The method used was a literature study by reviewing relevant articles from 

various reputable sources. Results showed that the pandemic increased the duration of 

sedentary activities by more than 50% compared to before the pandemic. This excessive 

sedentary activity results in an increased risk of obesity, cardiovascular disorders and 

decreased mental health. Therefore, urgent interventions are needed to reduce sedentary 

activities through awareness raising, physical activity promotion, and the implementation of 

policies that support active lifestyles. 1,2 
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Abstrak. Pandemi COVID-19 telah membawa perubahan signifikan pada gaya hidup anak 

dan remaja di seluruh dunia. Pembatasan sosial dan penutupan sekolah selama pandemi 

mendorong peningkatan aktivitas sedenter akibat meningkatnya waktu yang dihabiskan 

untuk menonton televisi, bermain gawai, dan duduk di rumah. Studi ini bertujuan untuk 

mengevaluasi dampak pandemi COVID-19 terhadap gaya hidup sedenter pada anak dan 

remaja serta implikasinya terhadap kesehatan. Metode yang digunakan adalah studi literatur 

dengan meninjau artikel yang relevan dari berbagai sumber terkemuka. Hasil menunjukkan 

bahwa pandemi meningkatkan durasi aktivitas sedenter hingga lebih dari 50% dibandingkan 

dengan sebelum pandemi. Aktivitas sedenter yang berlebihan ini berdampak pada 

peningkatan risiko obesitas, gangguan kardiovaskular, dan penurunan kesehatan mental. 

Oleh karena itu, diperlukan intervensi segera untuk mengurangi aktivitas sedenter melalui 

peningkatan kesadaran, promosi aktivitas fisik, dan penerapan kebijakan yang mendukung 

gaya hidup aktif. 1,2   

Kata kunci: Gaya Hidup Sedenter, Anak, COVID-19. 
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A. Pendahuluan.  

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) mengumumkan COVID-19 sebagai pandemi global pada 

awal tahun 2020.(Intan Purnamasari et al., 2024) Sebagai langkah pencegahan, pihak berwenang 

mengimplementasikan berbagai kebijakan, seperti menjaga jarak sosial, menutup sekolah sementara, 

membatasi aktivitas di tempat umum, melarang kerumunan atau pertemuan besar, dan mewajibkan 

penggunaan masker. 4 Pada akhirnya, kebijakan-kebijakan tersebut berdampak langsung pada 

masyarakat, termasuk anak-anak usia sekolah. 2 

Pandemi COVID-19 yang dimulai pada Maret 2020 telah mengganggu berbagai aspek 

kehidupan, terutama bagi anak-anak yang terdampak oleh perubahan mendadak akibat lockdown, 

seperti penutupan sekolah, penerapan pembelajaran jarak jauh, dan hilangnya interaksi bermain 

dengan teman sebaya, termasuk pola aktivitas fisik anak dan remaja. (Juliansyah, 2022)Aktivitas 

sedenter, yang didefinisikan sebagai aktivitas dengan pengeluaran energi sangat rendah seperti duduk 

atau berbaring, menjadi semakin umum selama masa pandemi. Faktor utama yang berkontribusi 

terhadap meningkatnya gaya hidup sedenter meliputi kebijakan pembatasan sosial, penutupan 

sekolah, serta pengalihan aktivitas belajar dan bermain ke dalam format daring. (Brooks et al., 2021)   

Sebelum pandemi, gaya hidup sedenter pada anak dan remaja telah menjadi perhatian global 

karena kaitannya dengan peningkatan risiko obesitas, penyakit metabolik, dan gangguan mental. 11 

Selama pandemi, waktu yang dihabiskan untuk menonton televisi, bermain gim daring, dan 

menggunakan perangkat elektronik meningkat secara signifikan. Sebuah studi menunjukkan bahwa 

anak-anak di beberapa negara menghabiskan hingga 6–8 jam sehari untuk aktivitas sedenter selama 

masa lockdown, yang jauh melampaui rekomendasi aktivitas fisik harian.11   

Di Indonesia, dampak serupa juga terlihat. Pembelajaran daring dan keterbatasan fasilitas luar 

ruang memperburuk pola gaya hidup pasif. Anak-anak kehilangan akses ke kegiatan olahraga sekolah, 

dan orang tua cenderung mengurangi aktivitas luar ruang untuk mematuhi protokol kesehatan. 16 

Akibatnya, banyak anak mengalami penurunan aktivitas fisik yang cukup signifikan, yang juga 

berdampak pada kesejahteraan emosional mereka.11 Lebih jauh, studi menunjukkan bahwa kebiasaan 

sedenter yang terbentuk selama pandemi dapat memiliki dampak jangka panjang. Anak-anak yang 

terbiasa dengan aktivitas sedenter mungkin menghadapi tantangan untuk kembali ke pola hidup aktif 

meskipun pembatasan telah dilonggarkan. (Pratama, 2021)Hal ini memerlukan perhatian lebih dari 

berbagai pihak, termasuk keluarga, sekolah, dan pemerintah, untuk memastikan anak-anak dapat 

kembali menjalani gaya hidup sehat. 12 Tujuan dari artikel ini adalah untuk meninjau literatur yang 

relevan tentang perubahan gaya hidup sedenter pada anak dan remaja selama pandemi COVID-19, 

serta mengeksplorasi dampak dan strategi yang dapat dilakukan untuk mengatasinya. 10 

 

B. Metode 

 Peneliti menggunakan metode studi literatur dengan meninjau jurnal dari database PubMed, 

ScienceDirect, dan Google Scholar. Kriteria inklusi adalah artikel yang diterbitkan dalam rentang 

waktu 2020–2024, membahas gaya hidup sedenter pada anak dan remaja selama atau pasca pandemi 

COVID-19. Artikel yang tidak relevan, tidak tersedia dalam teks penuh, atau tidak berbahasa Inggris 

dan Indonesia masuk kedalam kriteria ekslusi.   

 

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Jurnal dan artikel yang berhasil diulas dengan kriteria jurnal yang diterbitkan dari tahun 2020-

2024 terdapat 8 jurnal yang dijadikan sebagai acuan utama pada literature review karena telah memuat 

data-data lengkap sesuai dengan bahasan yang akan disajikan dan diulas secara ringkas pada Tabel 1.  

Tabel 1. Efek Pandemi Covid-19 pada gaya hidup sedenter dan aktivitas fisik 

Referensi  

 

Judul  Hasil  

Ten Velde dkk.2021  Physical activity  

behaviour and 

Hasil perbandingan sebelum 

dan sesudah COVID-19 
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Referensi  

 

Judul  Hasil  

screen time  

in Dutch  

children during  

the COVID-19  

pandemic: pre-,  

during-and post- 

school closures 

 

berdasarkan pengukuran 

yang objektif ditemukan 

waktu sedenter, aktivitas 

fisik ringan, dan aktivitas 

fisik sedang hingga berat 

Dunton dkk.2020  Early effects of  

the    COVID-19     

pandemic on 

physical activity  

and sedentary  

behaviour in 

children    living     

in the US 

Ditemukan nilai yang 

signifikan pada bermain 

computer dan video games 

dan juga pada berbicara di 

telepon atau sms  

   

Sarah dkk. 2020 Healthy movement 

behaviours in children and 

youth during the COVID-19 

pandemic: Exploring the role 

of the neighbourhood 

environment 

 

Mobilitas anak-anak dan 

remaja terpengaruh karena 

penutupan sekolah, taman 

bermain, fasilitas rekreasi 

dan di sejumlah kecil 

komunitas, taman umum-

tempat yang dianggap 

sebagai tempat yang khas 

dan lebih aman bagi mereka 

untuk bermain dan terlibat 

dalam aktivitas fisik. Sebagai 

hasil dari pembatasan ini, 

secara luas diyakini bahwa 

perilaku gerakan sehat anak-

anak dan remaja akan 

menurun. 

Stverakova dkk.2021  The impact  

of COVID-19  

on physical  

activity of  

Czech  

children 

 

Perbandingan pre-covid dan 

selama covid ditemukan 

penurunan rerata aktivitas 

fisik (PAQ-C), penurunan 

waktu  luang (kegiatan di 

waktu senggang), penurunan 

aktivitas sebelum sekolah, 

penurunan aktivitas selama 

pembelajaran olahraga.  

Sarah dkk. 2020  Impact of the COVID-19 

virus outbreak on movement 

and play behaviours of 

Canadian children and youth: 

a national survey 

Anak-anak dan remaja 

memiliki tingkat PA yang 

lebih rendah, lebih sedikit 

waktu di luar ruangan, SB 

yang lebih tinggi (termasuk 
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Referensi  

 

Judul  Hasil  

waktu layar untuk bersantai), 

dan lebih banyak tidur 

selama wabah.  

Alonso-Martinez dkk. 2021 Physical  

activity,  

sedentary  

behaviour,  

sleep, and sleep- 

regulation in 

Spanish 

pre-schoolers  

during the  

COVID-19 

lockdown 

 

Terdapat peningkatan wakty 

sedenter yang signifikan 

Runacres dkk. 2021  Impact of the COVID-19 

Pandemic on Sedentary Time 

and Behaviour in Children 

and Adults: A Systematic 

Review and Meta-Analysis 

Secara keseluruhan, 

partisipan meningkatkan 

waktu sedentary mereka 

selama pandemi COVID-19 

sebanyak 135,0 ± 46,0 menit 

hari -1, namun terdapat 

perbedaan signifikan antara 

anak-anak dan orang dewasa 

dengan anak-anak 

meningkatkan waktu 

sedentary mereka lebih 

banyak daripada orang 

dewasa 

Gilbert dkk 2021  Associations of physical 

activity and sedentary 

behaviors with child mental 

well-being during the 

COVID-19 pandemic 

Terdapat peningkatan gaya 

hidup sedenter (91%) dan 

penurunan aktivitas fisik 

(61%)  

Zheng dkk. 2020 COVID-19 pandemic brings 

a sedentary lifestyle: a cross-

sectional and longitudinal 

study  

Peserta melaporkan terlibat 

dalam PA yang rendah, SB 

yang tinggi, dan durasi tidur 

yang panjang selama 

pandemi COVID-19. Selain 

itu, penurunan yang 

signifikan dalam PA 

sementara peningkatan 

waktu yang dihabiskan 

dalam SB dan tidur 

signifikan terjadi setelah 

wabah COVID-19. 
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Referensi  

 

Judul  Hasil  

Brooks dkk. 2021  Paediatric BMI  

changes during  

COVID-19 

pandemic: An  

electronic health  

record-based  

retrospective  

cohort study 

Terdapat peningkatan Indeks 

Massa Tubuh pada kelompok 

anak usia 6-13 tahun.  

 
Pembahasan  

Dampak COVID-19 terhadap aktivitas fisik anak dilaporkan oleh enam dari tujuh artikel yang 

ditinjau. Keenam artikel menunjukkan bahwa aktivitas fisik anak menurun secara signifikan selama 

pandemi.  

Sebuah studi kohort yang dilakukan pada anak-anak di Ceko pada tahun 2021 

mengungkapkan bahwa aktivitas anak-anak menurun lebih drastis selama pandemi dibandingkan 

dengan periode sebelumnya. Penelitian ini mencatat penurunan tidak hanya pada total aktivitas fisik, 

tetapi juga pada waktu luang, aktivitas sebelum sekolah, aktivitas dalam pelajaran olahraga, dan 

aktivitas saat istirahat. Penurunan aktivitas fisik ini terjadi karena anak-anak tidak memiliki alternatif 

pengganti selama masa pandemi. 15 Aktivitas fisik terorganisir anak, baik di dalam maupun di luar 

ruangan, menurun secara drastis. Selain itu, upaya mengintegrasikan aktivitas fisik melalui 

pembelajaran jarak jauh menghadapi berbagai tantangan, sehingga pencegahan terhadap penurunan 

aktivitas fisik anak belum dapat dilakukan secara efektif. 8,18 Penelitian lain mengungkapkan bahwa 

memulihkan tingkat aktivitas fisik anak ke kondisi seperti sebelum pandemi mungkin menjadi 

tantangan, karena terbatasnya dukungan dari orang tua, durasi tidur yang lebih panjang, rendahnya 

tingkat energi, serta penggunaan waktu yang kurang optimal. 11 

Gaya hidup sedentari dibahas dalam tiga artikel terpilih. Ten Velde dkk. (2021) melaporkan 

peningkatan gaya hidup kurang gerak berdasarkan dua hasil kohort, meskipun aktivitas fisik anak-

anak menunjukkan peningkatan ringan, sedang, dan berat selama pandemi (p<0,01). 17 Hasil serupa 

dilaporkan oleh Alonso-Martinez dkk. (2021) dengan p-value 0,006. 1 Zheng dkk melaporkan bahwa 

pesertanya terlibat dalam aktivitas fisik yang rendah, gaya hidup sedenter yang tinggi, dan durasi tidur 

yang panjang selama pandemi COVID-19. Perempuan memiliki kepedulian yang lebih besar terhadap 

isu-isu terkait COVID-19 dan terlibat dalam lebih banyak strategi pencegahan daripada laki-laki. 

Selain itu, penurunan yang signifikan dalam aktivitas fisik sementara peningkatan waktu yang 

dihabiskan dalam gaya hidup sedenter dan tidur signifikan terjadi setelah wabah COVID-19. 21 

Sebuah penelitian lain mengidentifikasi dua pola gaya hidup sedentari yang signifikan pada 

anak-anak: bermain komputer atau video game pada anak laki-laki dan berbicara di telepon atau 

mengirim pesan singkat pada anak Perempuan. 13 Menjaga anak-anak agar tidak mengalami gaya 

hidup sedentari selama pandemi terbukti dapat melindungi kesehatan mental mereka.7 Anak-anak 

merupakan kelompok usia yang paling terdampak oleh pandemi. 13 Runacres dkk. (2021) 

mengungkapkan bahwa peningkatan gaya hidup kurang gerak memiliki dampak negatif pada 

kesehatan mental, termasuk depresi, kecemasan, dan kualitas hidup anak. Faktor-faktor seperti kondisi 

sosial ekonomi (faktor utama), tingkat pendidikan orang tua, obesitas atau kelebihan berat badan pada 

orang tua, serta kecemasan orang tua terhadap COVID-19 turut memengaruhi masalah ini. Selain itu, 

meskipun jenis kelamin tidak secara langsung berkaitan dengan peningkatan gaya hidup tidak aktif, 

anak perempuan dilaporkan secara konsisten lebih tidak aktif dibandingkan anak laki-laki. 13 

 

D. Kesimpulan.  

Pandemi COVID-19 memberikan dampak signifikan terhadap penurunan aktivitas fisik anak-

anak. Enam dari tujuh artikel yang ditinjau menunjukkan penurunan aktivitas fisik yang drastis selama 
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pandemi, termasuk dalam aktivitas waktu luang, pelajaran olahraga, dan aktivitas istirahat, akibat 

minimnya alternatif pengganti. Aktivitas fisik terorganisir, baik di dalam maupun di luar ruangan, 

juga menurun secara signifikan, sementara pembelajaran jarak jauh menghadapi berbagai kendala 

dalam mengintegrasikan aktivitas fisik.  

Memulihkan tingkat aktivitas fisik anak ke kondisi sebelum pandemi menjadi tantangan besar 

karena kurangnya dukungan dari orang tua, durasi tidur yang lebih panjang, rendahnya energi, serta 

penggunaan waktu yang kurang efektif. Selain itu, gaya hidup sedentari meningkat, ditandai dengan 

aktivitas seperti bermain komputer atau video game pada anak laki-laki dan komunikasi melalui 

telepon pada anak perempuan. Peningkatan gaya hidup kurang gerak ini berdampak negatif pada 

kesehatan mental anak-anak, termasuk depresi, kecemasan, dan penurunan kualitas hidup. 

Faktor-faktor seperti status sosial ekonomi, tingkat pendidikan orang tua, obesitas pada orang 

tua, dan kecemasan mereka terhadap COVID-19 turut memengaruhi gaya hidup anak-anak. Meskipun 

jenis kelamin tidak secara langsung terkait, anak perempuan dilaporkan lebih tidak aktif dibandingkan 

anak laki-laki. Menjaga aktivitas fisik anak dan mengurangi gaya hidup sedentari selama pandemi 

terbukti penting untuk melindungi kesehatan fisik dan mental mereka. 
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