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ABSTRAK

Era digital mendorong siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) menghabiskan waktu layar (screen time)
yang tinggi untuk hiburan dan media sosial, sehingga berpotensi menggeser waktu aktivitas fisik dan
mengganggu kualitas tidur, yang pada akhirnya dapat menurunkan kebugaran jasmani. Penelitian
terdahulu umumnya mengkaji screen time secara terpisah tanpa mempertimbangkan interaksinya
dengan aktivitas fisik dan kualitas tidur secara bersamaan. Penelitian ini bertujuan mengetahui
gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa SMA serta kecenderungan hubungannya dengan screen
time, tingkat aktivitas fisik, dan kualitas tidur secara simultan. Penelitian menggunakan pendekatan
kuantitatif deskriptif korelasional dengan desain survei cross-sectional. Sampel berjumlah 70 siswa
kelas XI yang dipilih dengan teknik cluster sampling. Kebugaran jasmani diukur menggunakan Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk kelompok usia 16-19 tahun, screen time diukur melalui
kuesioner durasi pemakaian layar harian, aktivitas fisik diukur menggunakan International Physical
Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF), dan kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Data dianalisis secara deskriptif persentase dan ditabulasi silang antar variabel.
Sebagian besar siswa tergolong kategori kebugaran jasmani sedang. Siswa dengan kombinasi screen
time tinggi, aktivitas fisik rendah, dan kualitas tidur buruk cenderung berada pada kategori kebugaran
kurang, sedangkan siswa dengan kombinasi screen time rendah, aktivitas fisik tinggi, dan kualitas tidur
baik cenderung berada pada kategori kebugaran baik. Kebugaran jasmani siswa SMA di era digital
dipengaruhi oleh kombinasi ketiga faktor gaya hidup tersebut, bukan screen time semata, sehingga
program Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) perlu dirancang secara holistik dengan
menyasar pembatasan waktu layar, peningkatan aktivitas fisik, dan edukasi higiene tidur secara
bersamaan.

Kata Kunci : kebugaran jasmani; screen time; aktivitas fisik; kualitas tidur; era digital
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PENDAHULUAN

Era digital telah membawa perubahan besar terhadap pola hidup masyarakat,
termasuk remaja usia sekolah. Telepon pintar dan berbagai perangkat digital lain kini
menjadi bagian tidak terpisahkan dari keseharian siswa Sekolah Menengah Atas
(SMA), digunakan untuk komunikasi, hiburan, media sosial, hingga pembelajaran
daring. Di satu sisi, kemudahan akses ini memberi manfaat besar, namun di sisi lain
berpotensi mendorong perilaku sedentari (minim gerak) yang menggantikan waktu
yang seharusnya digunakan untuk aktivitas fisik maupun istirahat yang cukup.

World Health Organization (WHO, 2024) merekomendasikan agar anak dan
remaja membatasi waktu perilaku sedentari, khususnya waktu layar rekreasional
(recreational screen time), karena durasi layar yang tinggi berasosiasi dengan
rendahnya tingkat kebugaran jasmani dan kesehatan kardiometabolik. Sejumlah
penelitian terbaru (Yang et al., 2022; Marques et al.,, 2023) menunjukkan bahwa
screen time yang tinggi berhubungan dengan menurunnya tingkat aktivitas fisik
harian siswa serta memburuknya kualitas tidur remaja, mengingat paparan cahaya
layar dan aktivitas daring pada malam hari dapat mengganggu ritme sirkadian dan
durasi tidur efektif. Kualitas tidur yang buruk pada gilirannya dilaporkan
berhubungan dengan penurunan kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan otot pada
populasi remaja, sebagaimana kekurangan aktivitas fisik juga secara konsisten
dikaitkan dengan rendahnya kebugaran jasmani siswa sekolah menengah.

Meskipun demikian, sebagian besar penelitian terdahulu cenderung mengkaji
screen time, aktivitas fisik, atau kualitas tidur secara terpisah sebagai faktor tunggal
yang berhubungan dengan kebugaran jasmani siswa, sehingga belum banyak yang
meninjau ketiga faktor gaya hidup digital tersebut secara simultan dalam satu
kerangka analisis (Katzmarzyk dkk., 2026). Padahal, di era digital saat ini, ketiga
faktor tersebut cenderung saling terkait; screen time yang tinggi berpotensi
menekan waktu aktivitas fisik sekaligus mengganggu ritme dan kualitas tidur
(Marques dkk., 2023; Ren dkk., 2025). Oleh karena itu, pengaruhnya terhadap
kebugaran jasmani lebih tepat dipahami sebagai sebuah kombinasi dari perilaku
gerak 24 jam, bukan sebagai faktor yang berdiri sendiri (Schneiders dkk., 2026).
Kajian tinjauan sistematis terkait efektivitas pendidikan jasmani di sekolah
menengah juga menegaskan bahwa program PJOK sering kali kurang optimal apabila
tidak disertai penanganan holistik terhadap budaya sedentari, minimnya aktivitas
fisik di luar jam sekolah, dan pola tidur siswa yang kurang sehat (Saudi dkk., 2026).

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini berupaya mengisi kesenjangan
tersebut dengan mensurvei tingkat kebugaran jasmani siswa SMA sekaligus
meninjaunya secara bersamaan dari tiga faktor gaya hidup di era digital, yaitu screen
time, tingkat aktivitas fisik, dan kualitas tidur. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa SMA di era digital dan
mengetahui kecenderungan hubungannya dengan kombinasi ketiga faktor tersebut,
sehingga hasilnya dapat menjadi masukan bagi guru Pendidikan Jasmani, Olahraga,
dan Kesehatan (PJOK) dalam merancang program peningkatan kebugaran jasmani
yang lebih holistik dan relevan dengan tantangan era digital.
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METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
deskriptif korelasional. Desain yang digunakan adalah survei potong lintang (cross-
sectional) untuk memotret tingkat kebugaran jasmani siswa SMA sekaligus tiga
faktor gaya hidup digital, yaitu screen time, aktivitas fisik, dan kualitas tidur, pada
satu waktu pengukuran.

Sampel penelitian berjumlah 70 siswa berusia 16-19 tahun yang dipilih
menggunakan teknik cluster sampling, yaitu pengambilan sampel berdasarkan kelas
(cluster) yang representatif terhadap populasi.

Instrumen yang digunakan terdiri atas empat bagian. Pertama, Tes Kebugaran
Jasmani Indonesia (TKJI) untuk kelompok usia 16-19 tahun (Kementerian Pendidikan
Nasional, 2010), meliputi lari 60 meter, gantung angkat tubuh (putra) atau gantung
siku tekuk (putri) 60 detik, baring duduk 60 detik, loncat tegak, dan lari 1200 meter
(putra) atau 1000 meter (putri). Kedua, kuesioner screen time yang mengukur rata-
rata durasi pemakaian layar rekreasional per hari, dikategorikan menjadi rendah
(kurang dari 3 jam/hari), sedang (3-6 jam/hari), dan tinggi (lebih dari 6 jam/hari).
Ketiga, International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF) yang telah
banyak digunakan dan menunjukkan validitas serta reliabilitas yang baik pada
penelitian terbaru (Wang et al., 2022).

Keempat, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (Salahuddin et al., 2023) untuk
mengukur kualitas tidur, dengan skor total lebih dari 5 dikategorikan kualitas tidur
buruk dan skor 5 atau kurang dikategorikan kualitas tidur baik.

Data hasil TKJI, kuesioner screen time, IPAQ-SF, dan PSQl yang telah terkumpul
dianalisis secara deskriptif menggunakan distribusi frekuensi dan persentase sesuai
pedoman analisis data penelitian kuantitatif (Creswell & Creswell, 2023), kemudian
ditabulasikan silang untuk melihat kecenderungan hubungan antara kategori
kebugaran jasmani dan kombinasi kategori screen time, aktivitas fisik, serta kualitas
tidur.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data yang disajikan berikut merupakan hasil pengukuran tingkat kebugaran
jasmani menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI), hasil kuesioner
screen time, hasil IPAQ-SF, dan hasil PSQIl pada 70 siswa kelas XI.

Tabel 1. Distribusi Kategori Kebugaran Jasmani Siswa (n = 70)

Kategori Kebugaran Jasmani Jumlah Siswa Persentase (%)
Baik Sekali 4 6%
Baik 17 24%
Sedang 27 39%
Kurang 16 23%
Kurang Sekali 6 8%
Jumlah 70 100%
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Tabel 2. Distribusi Kategori Screen Time Siswa (n = 70)

Kategori Screen Time Jumlah Siswa Persentase (%)
Rendah (< 3 jam/hari) 13 19%
Sedang (3-6 jam/hari) 29 41%
Tinggi (> 6 jam/hari) 28 40%
Jumlah 70 100%

Tabel 3. Distribusi Kategori Aktivitas Fisik Siswa Berdasarkan IPAQ-SF (n = 70)

Kategori Aktivitas Fisik

(IPAQ-SF) Jumlah Siswa Persentase (%)
Rendah 19 27%
Sedang 31 44%
Tlnggl 20 29%
Jumlah 70 100%

Tabel 4. Distribusi Kategori Kualitas Tidur Siswa Berdasarkan PSQl (n = 70)

Kategori Kualitas Tidur (PSQl) Jumlah Siswa Persentase (%)
Baik (skor < 5) 26 37%
Buruk (skor > 5) 44 63%
Jumlah 70 100%

Tabel 5. Tabulasi Silang Kombinasi Screen Time, Aktivitas Fisik, dan Kualitas Tidur terhadap
Kategori Kebugaran Jasmani Dominan (n = 70)

Kombinasi Screen Time,

Aktivitas Fisik, dan Kualitas Kategori Kebugaran Jasmani Jumlah Siswa
. Dominan (Persentase)
Tidur
Screen time rendah + aktivitas
Baik - Bai i 12 (179
fisik tinggi + tidur baik aik - Baik Sekall (17%)
Screen time sedang + aktivitas 0
fisik sedang + tidur campuran Sedang 31 (44%)
Screen time tinggi + aktivitas . o
fisik rendah + tidur buruk Kurang - Kurang Sekali 18 (26%)
Kombinasi lain Bervariasi 9 (13%)

Hasil penelitian menunjukkan bahwa proporsi terbesar siswa berada pada
kategori kebugaran jasmani sedang, dengan proporsi siswa berkategori baik yang
relatif lebih kecil dibandingkan kategori sedang dan kurang. Temuan ini sejalan
dengan kajian sebelumnya yang menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa sekolah menengah di era digital cenderung berada pada kategori menengah
ke bawah, seiring meningkatnya waktu layar rekreasional dan menurunnya
intensitas aktivitas fisik harian.

Tabulasi silang pada Tabel 5 memperlihatkan kecenderungan bahwa siswa
dengan kombinasi screen time tinggi, aktivitas fisik rendah, dan kualitas tidur buruk
lebih banyak berada pada kategori kebugaran kurang hingga kurang sekali,
sedangkan siswa dengan kombinasi screen time rendah, aktivitas fisik tinggi, dan
kualitas tidur baik lebih banyak berada pada kategori baik hingga baik sekali. Pola ini
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mengindikasikan bahwa ketiga faktor gaya hidup digital tersebut tidak berdiri
sendiri, melainkan saling memperkuat pengaruhnya terhadap kebugaran jasmani,
screen time yang tinggi cenderung menekan waktu aktivitas fisik sekaligus
mengganggu kualitas tidur melalui paparan layar pada malam hari, yang pada
akhirnya berdampak kumulatif terhadap kapasitas fisik siswa.

Temuan ini memperkuat sekaligus memperluas kajian terdahulu yang
umumnya menyoroti screen time atau aktivitas fisik sebagai faktor tunggal terhadap
kebugaran jasmani siswa, dengan menunjukkan bahwa kualitas tidur turut berperan
penting sebagai faktor gaya hidup digital yang saling terkait. Hal ini menegaskan
bahwa program pendidikan jasmani di sekolah menengah akan lebih efektif apabila
disertai penanganan yang bersifat holistik terhadap budaya sedentari, minimnya
aktivitas fisik, dan pola tidur siswa yang kurang sehat, alih-alih hanya berfokus pada
pembatasan durasi penggunaan gawai semata (Chen dkk., 2022; Zhang dkk., 2025).
Pendekatan 24-hour movement behaviors ini sejalan dengan temuan Maia dkk.
(2025) yang merekomendasikan modifikasi gaya hidup secara keseluruhan.

KESIMPULAN

Tingkat kebugaran jasmani siswa SMA di era digital pada penelitian ini secara
umum tergolong dalam kategori sedang. Hasil penelitian juga menunjukkan
kecenderungan bahwa kombinasi screen time yang tinggi, aktivitas fisik yang rendah,
dan kualitas tidur yang buruk berkaitan dengan rendahnya kebugaran jasmani siswa,
sedangkan kombinasi sebaliknya berkaitan dengan kebugaran jasmani yang lebih
baik.

Temuan ini menegaskan bahwa kebugaran jasmani siswa SMA di era digital
tidak hanya dipengaruhi oleh durasi penggunaan gawai, tetapi merupakan hasil
interaksi antara screen time, aktivitas fisik, dan kualitas tidur sebagai satu kesatuan
gaya hidup. Oleh karena itu, diperlukan upaya bersama dari sekolah, guru PJOK, dan
orang tua untuk merancang program yang menyasar ketiga aspek tersebut secara
bersamaan, misalnya melalui pembatasan waktu layar rekreasional, penguatan
program aktivitas fisik di sekolah, dan edukasi higiene tidur, sehingga kebugaran
jasmani siswa dapat terjaga secara optimal di tengah tantangan era digital.
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