Volume 12 Nomor 1, April 2026 (11.-.20)

JURNAL......
KEOLAHRAGAAN

@.:http://dx.doi.org/10.25157/jkor.v12i1.21901

Durasi Penggunaan Gadget Dan Dampaknya Terhadap Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa

Vanesa Gerdian Ramania !, Mochamad Ridwan ?
1.2 pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Negeri Surabaya, Surabaya, Indonesia
Email koresponden: vanesa.23172@mhs.unesa.ac.id

ABSTRACT

This study aims to examine the correlation between gadget use duration (screen time) and physical fitness
levels of students at MTs Surabaya. A guantitative descriptive method with a correlational design was applied.
The population consisted of all ninth-grade students, with a total of 93 participants selected using cluster
sampling. Data were collected through the Questionnaire for Screen-Time (QueST) to measure gadget use
duration and the Multistage Fitness Test (MFT) to assess physical fitness based on VO:Max scores. Data
analysis was performed using the Spearman Rank correlation test with IBM SPSS Statistics 25. The results
showed that most students had high gadget use duration (43.0%) and moderate physical fitness levels (35.5%).
The correlation test showed a significant negative relationship between gadget use duration and physical fitness
(r = -0.264; p = 0.010). These results emphasize the importance of collaboration between physical education
teachers and parents in regulating gadget use and promoting regular physical activity to maintain and improve
students' fitness levels. The recommendations in this study suggest that schools should implement screen-time
restriction policies, develop structured fitness programs through physical education (PJOK) instruction, and
involve parents in monitoring gadget use at home, so that a sustainable balance between digital and physical
activity can be achieved.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menguji korelasi antara durasi penggunaan gadget (screen time) dengan tingkat
kebugaran jasmani siswa di MTs Surabaya. Metode deskriptif kuantitatif dengan rancangan korelasional
diterapkan. Populasi terdiri dari seluruh siswa kelas IX, dengan total 93 peserta yang dipilih menggunakan
cluster sampling. Data dikumpulkan melalui Questionnaire for Screen-Time (QueST) untuk mengukur durasi
penggunaan gadget dan Multistage Fitness Test (MFT) untuk menilai kebugaran jasmani berdasarkan skor
VO:Max. Analisis data dilakukan dengan menggunakan uji korelasi Spearman Rank dengan IBM SPSS
Statistics 25. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa memiliki durasi penggunaan gadget
tinggi (43,0%) dan tingkat kebugaran jasmani sedang (35,5%). Uji korelasi menunjukkan hubungan negatif
yang signifikan antara durasi penggunaan gadget dan kebugaran jasmani (r = -0,264; p = 0,010). Hasil ini
menekankan pentingnya kolaborasi antara guru PJOK dan orang tua dalam mengatur penggunaan gadget dan
mempromosikan aktivitas fisik teratur untuk menjaga dan meningkatkan tingkat kebugaran siswa. Saran pada
penelitian ini menunjukkan bahwa sekolah perlu menerapkan kebijakan pembatasan screen-time,
mengembangkan program kebugaran yang terstruktur melalui pembelajaran PJOK, dan melibatkan orang tua
dalam pengawasan penggunaan gadget di rumah, sehingga keseimbangan antara aktivitas digital dan aktivitas
fisik dapat tercapai secara berkelanjutan.

Kata Kunci: penggunaan gadget, waktu layar, pendidikan jasmani.
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PENDAHULUAN

Penggunaan gadget yang melebihi durasi yang ditentukan akan membuat pengguna
menjadi kecanduan (Arifin & Rahmadi, 2017). limu pengetahuan dan teknologi berkembang
sangat pesat di era globalisasi saat ini (Azizah et al., 2024). Teknologi memberi kemudahan
dalam membantu manusia baik berkomunikasi maupun bekerja. Perkembangan teknologi
yang sangat pesat mampu menciptkan sesuatu yang kreatif dan inovatif (Cahyaningrum et
al., 2025). Di era saat ini gadget sudah banyak digunakan oleh kalangan remaja hingga
dewasa bahkan durasi penggunaan gadget pada anak pra usia dini sudah melebihi kapasitas
yang dibutuhkan (Oktafia et al., 2022). Gadget memiliki dampak positif bagi pola pikir anak,
seperti saat bermain, anak dapat merancang pola permainan dan membutuhkan untuk
berpikir kritis. Namun, dibalik manfaat tersebut, tumbuh kembang anak juga dipengaruhi
dampak negatif dengan adanya gadget (Jasmani & Mangkurat, 2025). Anak menjadi kurang
gerak dan kurang terkena paparan sinar matahari yang berpengaruh pada kebugaran
jasmaninya (Maryati et al., 2023). Akibatnya anak menjadi kurang aktif, tidak kreatif, dan
lebih nyaman dengan gadget nya (Setyaningsih & Setyowatie, 2023). Pengarahan dalam
penggunaan awal dengan baik dan sesuai kebutuhan, serta orang tua harus mengawasi dan
membimbing anak, agar gadget dapat dimanfaatkan sesuai kebutuhan serta tidak
menghambat tumbuh kembang pada anak (Pitri et al., 2025). Namun sangat disayangkan
sekarang peran orang tua sudah mulai tergeser karena kurang mengontrol pemberian gadget
pada anak (A. Putri & Khadijah, 2024). Akan tetapi orang tua yang aktif mendampingi anak
bermain gadget akan melihat hal positif dalam perilaku dan tumbuh kembang pada anak
(Sero & Boro, 2024). Orang tua bertanggung jawab dan mengatur strategi dalam membentuk
karakter yang berkembang pesat di era digital ini (Rawanita & Mardhiah, 2024). Orang tua
juga memiliki tantangan agar tidak “gagap teknologi” sehingga tidak kalah dengan
kecepatan adaptasi anak saat menggunakan gadget (Sari et al., 2025).

Perubahan yang signifikan dibanding generasi sebelumnya, dengan berkurangnya
kebugaran jasmani dan kecenderungan untuk bersikap pasif pada murid (Agus Kurnia et al.,
2024). Akibat dari ketidakaktifan bergerak pada murid menyebabkan turunnya kebugaran
jasmani di sekolah. Tantangan bagi sebuah tenaga pendidik atau guru tentang bagaimana
gaya hidup aktif dan sehat dapat terwujud (N. F. Putri & Indarto, 2024). Guru juga membantu
peran orang tua murid untuk mempersiapkan keterbiasaan aktif dan mampu
mempertahankan kesehatannya melalui aktifitas pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Olahraga dan Kesehatan (PJOK) (Agus Mulyana et al., 2024). Pembelajaran PJOK jika
dilakukan secara tepat pada murid akan meningkatkan kebugaran jasmani serta dapat
mengontrol durasi penggunaan gadget (Pahliwandari, 2020). Durasi penggunaan gadget
menjadi faktor utama dalam tingkat kebugaran jasmani pada murid. Salah satu upaya
peningkatan kebugaran jasmani adalah melalui mata pelajaran PJOK. Menurut (Kumala et
al., 2019) usia anak-anak dan remaja diperlukan panduan penggunaan durasi gadget dengan
kurang lebih 2 jam/hari.

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa studi terkait dampak durasi penggunaan
gadget terhadap kebugaran jasmani lebih banyak menggunakan pendekatan kuantitatif
melalui survei yang berfokus pada hubungan antara screen-time dan kebugaran pada peserta
didik (Hablaini et al., 2020; Rama Sandi Firdaus et al., 2025). Sebaliknya, metode kualitatif
seperti wawancara, dapat menggali pemahaman lebih mendalam terkait durasi penggunaan
gadget dan dampaknya terhadap tingkat kebugaran murid (Astriana et al., 2024; Nuraliyah
et al., 2022). Sementara itu gambaran menyeluruh mengenai bagaimana durasi penggunaan
gadget benar-benar memengaruhi kebugaran jasmani siswa. Penelitian terkait durasi
penggunaan gadget yang secara khusus dihubungkan dengan pembelajaran PJOK juga
masih tergolong rendah (Fadhlan et al., 2025). Sayangnya, hanya sedikit penelitian yang
mencoba menggunakan kedua pendekatan tersebut secara sistematis. Padahal, penggunaan
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desain mixed methods mampu memberikan gambaran yang lebih komperhensif, dengan
menggunakan ketepatan analisis kuantitatif dan kedalaman mengeksplorasi kualitatif
(Rinanda et al., 2025). Artinya, masih sedikit penelitian yang mengkaji keterkaitan antara
penggunaan gadget, kecenderungan murid menjalani gaya hidup kurang aktif, serta peran
pembiasaan kebugaran jasmani melalui pembelajaran PJOK.

Kebaruan penelitian ini terletak pada upayanya menghubungkan durasi penggunaan
gadget dengan tingkat kebugaran jasmani siswa melalui pembelajaran PJOK. Perbedaan
penelitian sebelumnya lebih banyak menyoroti dampak gadget pada aspek psikologis,
perilaku, dan akademik (Damayanti et al., 2020). Penelitian ini berfokus pada aspek
kebugaran jasmani siswa serta menekankan peran PJOK sebagai sarana strategis dalam
membentuk kebiasaan hidup aktif, sehingga mampu menyeimbangkan intensitas
penggunaan gadget dengan kebugaran jasmani yang terukur. Dengan demikian, penelitian
ini tidak hanya menambahkan sudut pandang baru, tetapi juga memperkaya kajian mengenai
integrasi teknologi dan kesehatan jasmani pada konteks pendidikan (Salim, 2022).
Berdasarkan uraian tersebut penelitian ini mengeksplorasi dampak durasi penggunaan
gadget terhadap kebugaran jasmani siswa dengan menggunakan pendekatan kuantitatif.
Secara khusus, penelitian ini memiliki tujuan utama memberikan gambaran mengenai
strategi pembiasaan kebugaran jasmani yang dijadikan acuan orang tua dan guru agar murid
aktif bergerak dan tidak bergantung pada gadget. Dengn demikian, diharapkan penelitian ini
dapat menjadi program sekolah sehat yang menyeimbangkan antara pemanfaatan teknologi
dan kebugaran jasmani yang terukur.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif dengan pendekatan korelasi untuk
mengetahui hubungan antara durasi penggunaan gadget dengan kebugaran jasmani siswa.
Rancangan penelitian ini dilakukan di salah satu MTs yang berada di Surabaya. Populasi
penelitian ini adalah siswa kelas IX di sekolah tersebut. Pelaksanakan akan di lakukan pada
saat mata pelajaran PJOK di lapangan pada September 2025. Populasi pada penelitian ini
melibatkan seluruh siswa MTs dengan sampel penelitian menggunakan cluster sampling
siswa kelas IX. Instrument penelitian menggunakan angket screentime yang diadopsi
Questionnaire for Screen-Time (QueST) milik (Hasna Afifah & Azizah, 2023) kuesioner ini
memiliki nilai validitas 0,444 dan telah melalui uji reliabilitas dengan nilai 0,831, sedangkan
tes kebugaran jasmani dilakukan dengan cara Multistage- Fitness Test (MFT). Tes dilakukan
melalui MFT untuk mengetahui daya tahan (VO:Max) melalui lari bolak-balik dengan
intensitas yang meningkat secara bertahap. Tes ini nantinya akan menggunakan media
berupa sound sebagai tanda murid harus berlari dengan jarak yang sudah terukur. Sebelum
melaksankan penelitian, peneliti mengajukan surat izin penelitian melalui pihak sekolah
yang akan diambil data serta berkoordinasi dengan guru PJOK untuk menentukan jadwal
pelaksaan pengisian angket dan MFT. Pengolahan data menggunakan IBM SPPS Statistic
25. Data yang diperoleh dari pengisian angket akan dianalisis secara deskriptif untuk
mengetahui rata-rata aktivitas murid dalam penggunaan gadget sehari-hari dan hasil MFT
digunakan untuk menghitung VO:Max. analisis hubungan antara durasi penggunaan gadget
dengan kebugaran jasmani siswa dengan uji korelasi pearson.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara durasi penggunaan
gadget dan dampaknya terhadap tingkat kebugaran jasmani (VO:Max) peserta didik di MTs
Surabaya. Berdasarkan hasil dari 93 reponden yang terdiri atas peserta didik laki-laki dan
perempuan dengan rentang usia 14-16 tahun. Analisis data meliputi deskripsi karakteristik
responden, tingkat kebugaran jasmani (VO:Max), serta hasil uji hubungan menggunakan
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analisis korelasi Spearman Rank. Penelitian menyajikan data terkait distribusi frekuensi
terhadap durasi penggunaan gadget peserta didik di MTs Surabaya. Hasil tersebut dapat
dilihat dalam bentuk tabel dibawah ini.

Tabel 1.
Deskriptif Data Screen-time Penggunaan Gadget
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
93 90 1080 500.65 189.767

Pada tabel 1 diatas menunjukan skor screen-time penggunaan gadget seluruh murid
kelas 9. Diperoleh skor paling rendah yaitu 90 dan skor tertinggi 1080. Rata-rata skor (mean)

sebesar 500.65 dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 189.767.
Tabel 2.
Kategori Screen-time Penggunaan Gadget

Kategori Frequency Percent
Rendah 14 15.1%

Sedang 39 41.9%

Tinggi 40 43.0%

Total 93 100.0%

Dari tabel 2 diatas dijelaskan bahwa sebanyak 14 responden (15.1%) memiliki
screen-time rendah, artinya penggunaan gadget tergolong sedikit. Sebanyak 39 responden
(41.9%) memiliki screen-time sedang yang menunjukkan penggunaan gadget dalam batas
waktu yang masih wajar. Sebanyak 40 responden (43.0%) memiliki screen-time tinggi,
bahwa sebagaian besar responden menghabiskan waktu yang cukup lama dalam penggunaan
gadget.

Kebugaran Jasmani

Data mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa diperoleh melalui MFT yang
berfungsi untuk mengukur kapasitas VO:Max pada seluruh siswa kelas 9. Setelah
pelaksanaan tes kebugaran jasmani tersebut, diperoleh hasil pengukuran tingkat kebugaran
jasmani siswa yang ditampilkan pada tabel berikut.

Tabel 3.
Data Hasil Kebugaran Jasmani

Kategori Frequency Percent%
Baik 11 11.8%
Sedang 33 35.5%
Kurang 27 29.0%
Sangat kurang 22 23.7%
Total 93 100.0%

Pada tabel 3 diatas diketahui bahwa dari total 93 responden, sebagian besar berada
pada kategori sedang, yaitu sebanyak 33 siswa (35.5%). Selanjutnya, terdapat 27 siswa
(29.0%) yang termasuk dalam kategori kurang, dan 22 siswa (23.7%) berada pada kategori
sangat kurang. Sementara itu, hanya 11 siswa (11.8%) yang tergolong dalam kategori baik.

Tabel 4.
Uji Normalitas
Variabel Shapiro-Wilk Sig Keterangan
VO:Max 0.000 Tidak Normal
Screen-time 0.069 Normal
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Nilai signifikan VO:Max < 0.05 sehingga data tidak normal, sedangkan nilai
signifikan screentime penggunaan gadget > 0.05 sehingga data normal. Karena salah satu
variable tidak berdistribusi normal maka uji hubungan dilakukan dengan menggunakan uji
korelasi Spearman Rank (Spearman’s Rho).

Tabel 5.
Uji Korelasi Spearman Rank
Variabel Spearman’s rho(r) Sig. (2-tailed) Keteragan
VO:Max -0.264 0.010 Korelasi negatif
Screen-time signifikan

Nilai signifikan korelasi (r) sebesar -0.264 menunjukkan hubungan negatif dengan
kekuatan sedang. Nilai signifikan 0.010 < 0.05 menunjukkan hubungan yang signifikan
artinya semakin tinggi screen-time penggunaan gadget, maka semakin rendah nilai VO-Max
yang diperoleh.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa lama durasi penggunaan gadget peserta didik
di MTs Surabaya tergolong tinggi. Sebagaian besar peserta didik menghabiskan waktu untuk
aktivitas pasif penggunaan gadget dengan durasi yang cukup lama. Tingginya durasi
penggunaan gadget menggambarkan pola hidup kurang aktif di kalangan remaja saat ini
(Oematan & Oematan, 2021). Kondisi sekarang ini menunjukkan bahwa kebanyakan remaja
di Indonesia saat ini terbiasa dengan aktivitas pasif akibat meningkatnya penggunaan
teknologi digital, seperti gawai dan internet, serta sistem pembelajaran berbasis daring
(Adam et al., 2022). Perubahan proses aktivitas ini mengakibatkan gaya hidup modern lebih
memberikan kenyamanan dan hiburan digital dibandingkan beraktivitas fisik secara
langsung. Aktivitas fisik yang sehararusnya menjadi bagian penting dalam kehidupan sehari-
hari kini sudah mulai tergantikan oleh interaksi digital melalui media sosial, permainan
daring, dan konsumsi konten hiburan (Tremblay et al., 2017). Sebagai dampaknya, tingkat
kebugaran jasmani peserta didik mengalami penurunan karena semakin sedikit waktu dan
peluang untuk melakukan aktivitas fisik yang cukup, perlu adanya langkah untuk
menyeimbangkan penggunaan gadget dengan kegiatan fisik secara rutin agar peserta didik
dapat menjaga pola hidup yang sehat dan tetap produktif di tengah kemajuan teknologi saat
ini.

Hasil analisis deskriptif pada Tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata durasi
penggunaan gadget siswa mencapai 500.65 menit per hari atau sekitar 8 jam 20 menit,
dengan simpangan baku sebesar 189.767. Dari penelitian ini memperlihatkan adanya
perbedaan yang cukup signifikan antar siswa dalam hal lamanya durasi penggunaan gadget.
Nilai minimum sebesar 90 menit dan maksimum 1080 menit menunjukkan bahwa terdapat
sebagian siswa yang memiliki kebiasaan menggunakan gadget dalam durasi yang sangat
lama setiap harinya. Screen-time hasil distribusi kategori yang tercantum pada Tabel 2,
diketahui bahwa 14 siswa (15.1%) termasuk dalam kategori rendah, 39 siswa (41.9%) berada
pada kategori sedang, dan 40 siswa (43.0%) tergolong dalam kategori tinggi. Menunjukkan
bahwa mayoritas siswa memiliki durasi penggunaan gadget yang tinggi, menandakan bahwa
sebagian besar dari mereka menghabiskan waktu yang cukup lama untuk berbagai aktivitas
menggunakan gadget, seperti bermain game, menonton video, berinteraksi di media sosial,
ataupun kegiatan lain di luar kepentingan akademik. Pola tersebut mencerminkan adanya
kecenderungan gaya hidup sedentari pada kalangan remaja, yakni kebiasaan untuk lebih
banyak duduk dan kurang melakukan aktivitas gerak, yang dalam jangka panjang dapat
memberikan dampak negatif terhadap kondisi kesehatan dan kebugaran tubuh (Islami et al.,
2023).
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Hasil analisis hubungan antara durasi penggunaan gadget dengan tingkat kebugaran
jasmani siswa. Sebagian besar responden diketahui menghabiskan waktu penggunaan
gadget melebihi batas yang ditentukan. Sejumlah penelitian lain mengatakan bahwa screen-
time yang berlebihan bisa mengganggu pola tidur, mengurangi kebugaran jasmani, dan
berkontribusi pada gaya hidup yang kurang bergerak (Hamdani et al., 2024). Selain itu,
kurangnya arahan yang tegas baik di lingkungan sekolah maupun dari pihak orang tua turut
memperkuat tingginya tingkat screen-time pada remaja (Widi Sriastuti., Pendidikan et al.,
2025). Umumnya, pengawasan orang tua masih terbatas pada pemberian nasihat secara tegas
tanpa adanya pembatasan waktu yang jelas, sementara di sekolah belum diterapkan aturan
khusus mengenai penggunaan gadget di luar jam pelajaran (Muliati et al., 2024). Kebiasaan
menghabiskan waktu di depan layar, baik melalui ponsel, komputer, maupun perangkat
elektronik lainnya, merupakan bentuk perilaku yang dapat berdampak negatif terhadap
kondisi kebugaran jasmani (Dianah et al., 2024).

Menurut (Anwar et al., 2023) hubungan antara lamanya screen-time dan tingkat
kebugaran jasmani tidak dapat secara langsung dikatakan sebagai hubungan sebab-akibat.
Walaupun hasil penelitian memperlihatkan adanya korelasi antara tingginya penggunaan
gadget dengan rendahnya tingkat kebugaran jasmani, hal tersebut belum dapat dijadikan
bukti bahwa penggunaan gadget dalam durasi lama secara langsung menyebabkan
penurunan kebugaran. Faktor lain seperti kebiasaan beraktivitas fisik sehari-hari, kualitas
tidur, pola konsumsi makanan, serta kondisi lingkungan turut berkontribusi dalam
memengaruhi tingkat kebugaran seseorang (Nusi et al., 2025). Dengan demikian, dalam
lingkup siswa kelas 9, hasil penelitian ini menunjukkan adanya kebutuhan yang jelas untuk
membatasi durasi penggunaan gadget sekaligus mendorong keterlibatan siswa dalam
aktivitas kebugaran jasmani. Dari sisi penerapan, hal ini menegaskan pentingnya peran guru,
orang tua, serta pihak sekolah dalam menjalankan strategi pengendalian screen-time, seperti
menetapkan batasan waktu penggunaan perangkat digital, menyediakan kebugaran jasmani
sebagai alternatif di lingkungan sekolah, serta mengupayakan peningkatan kesadaran siswa
mengenai pentingnya kebugaran jasmani bagi kesehatan (Lovyana & Indahwati, 2025).

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai durasi penggunaan gadget dan pengaruhnya
terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa di MTs Surabaya benar adanya terdapat pengaruh
negatif bagi kebugaran kardiovaskuler pada remaja. Dapat disimpulkan bahwa semakin lama
waktu yang dihabiskan untuk menggunakan gadget, maka semakin rendah tingkat
kebugaran jasmani (VO:Max) yang dimiliki oleh siswa. Hal ini menggambarkan adanya
kecenderungan gaya hidup sedentari di kalangan remaja, di mana kebugaran jasmani
semakin berkurang akibat tingginya ketergantungan terhadap teknologi digital. Situasi ini
menimbulkan tantangan bagi dunia pendidikan dan keluarga untuk menumbuhkan kesadaran
pentingnya keseimbangan antara aktivitas digital dan kebugaran.

Saran pada penelitian ini berdasarkan kesimpulan yang didapatkan yaitu kepada
pihak sekolah diharapkan mampu mengoptimalkan pelaksanaan pembelajaran PJOK sebagai
media dalam membangun kebiasaan hidup aktif di kalangan siswa dengan menyusun
program kebugaran jasmani yang menarik, terencana, dan terukur, sekaligus mengaitkannya
dengan edukasi mengenai penggunaan teknologi yang sehat. Orang tua berperan mengawasi
dan membatasi durasi penggunaan gadget di rumah serta memberi teladan melalui gaya
hidup aktif agar anak terbiasa menyeimbangkan aktivitas digital dan kebugaran. Bagi
peneliti selanjutnya, disarankan mempertimbangkan faktor-faktor lain yang memengaruhi
hubungan antara penggunaan gadget dan kebugaran jasmani, seperti pola tidur, pola makan,
kondisi lingkungan sosial, maupun aspek psikologis siswa, sehingga hasil penelitian dapat
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memberikan gambaran yang lebih menyeluruh tentang fenomena penggunaan gadget di
kalangan remaja.

REKOMENDASI

Penelitian selanjutnya sebaiknya mempertimbangkan variabel tambahan seperti
kualitas tidur, pola makan, dan intensitas aktivitas fisik, serta menggunakan desain mixed
methods untuk pemahaman yang lebih komprehensif. Sekolah disarankan mengembangkan
program pembiasaan aktivitas fisik melalui PJOK dan menerapkan kebijakan pembatasan
screen-time. Peran orang tua dalam mengawasi penggunaan gadget juga perlu diperkuat agar
tercipta keseimbangan antara pemanfaatan teknologi dan kebugaran jasmani siswa.
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