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ABSTRACT 

Screen time addiction has become a big problem among everyone in the world and the phase who have the most 

impact are students. Students spend their most of their time scrolling with very low quality contents, which make 

their physical qualities are bad. This article reveals the impact of everyday screen time acticity on physical fitness 

by correlating the power, strength, flexibility, speed, and agility with the screen time questionnare. The research  

underwent in Pacitan State Senior High School 1 with the total subjects are 295 (males) and 515 (females). The 

results have shown that those physical fitness components, such as power, strength, flexibility, speed, and agility 

have significant correlations with screen time questionnaire. It doesn’t mean, that screen time is bad idea as long 

as we use it in a good way. 
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ABSTRAK 

Kecanduan screen time telah menjadi masalah besar di kalangan masyarakat di seluruh dunia, dan kelompok yang 

paling terdampak adalah para siswa. Para siswa menghabiskan sebagian besar waktunya untuk menggulir konten 

berkualitas sangat rendah, yang berdampak buruk pada kondisi fisik mereka. Artikel ini mengungkap dampak 

aktivitas penggunaan layar sehari-hari terhadap kebugaran fisik dengan mengkorelasikan daya ledak, kekuatan, 

kelentukan, kecepatan, dan kelincahan dengan kuesioner screen time. Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 1 

Pacitan dengan total subjek sebanyak 295 siswa laki-laki dan 515 siswa perempuan. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa komponen kebugaran fisik, seperti daya ledak, kekuatan, kelentukan, kecepatan, dan kelincahan, memiliki 

korelasi yang signifikan dengan kuesioner screen time. Hal ini tidak berarti bahwa screen time adalah hal yang 

buruk selama kita menggunakannya dengan bijak. 
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PENDAHULUAN 

Screen time atau yang dalam penelitian ini menghabiskan waktu berada di depan layar 

merupakan sebuah aktivitas yang lazim terjadi di beberapa tahun ini. Gadget yang merupakan 

alat komunikasi digital yang pada awalnya digunakan untuk bertukar kabar satu sama lain telah 

berkembang pesat menjadi alat yang lebih dari sekedar itu. Gadget atau dalam bahasa 

Indonesia disebut gawai telah berkembang pesat menjadi alat yang menyajikan berbagai jenis 

layanan. Layanan-layanan itu dapat berupa informasi, hiburan, permainan, media sosial, dan 

lain-lain. Perkembangan gadget yang sangat cepat ini membuat pergeseran peradaban manusia 

yang signifikan dari generasi ke generasi (Bilderback, 2025).  

Aktivitas menggunakan gadget selama beberapa periode dalam satu hari dikenal dengan 

istilah screen time. Screen time merupakan aktivitas yang tidak asing lagi bagi generasi yang 

tumbuh di zaman kecanggihan gadget. Screen time dapat dilakukan setiap orang dimana saja 

dengan konten apa saja, misalkan bermedia sosial, game, atau Youtube. Fenomena inilah yang 

membuat pergeseran zaman dari generasi sebelumnya ke generasi yang lebih baru. Hal ini 

dikarenakan zaman sekarang, manusia satu dan yang lain lebih sering menghabiskan waktu di 

depan layar smartphone daripada bercengkrama secara langsung dengan sesama (Guo et al., 

2022).  

Koneksi internet yang semakin mudah dan merata menjadi faktor pendukung lahirnya 

generasi Z (gen Z). Mereka lahir dengan perkembangan teknologi yang pesat sejak kecil. 

Keadaan seperti ini membuat gen Z memiliki keterampilan menggunakan gadget lebih baik 

daripada generasi sebelumnya. Gen Z memiliki kepekaan yang lebih sensitif daripada generasi 

milenial yang ditandai dengan status mental health mereka yang sering bermasalah (Amin et 

al., 2025; Im et al., 2025). Kepekaan ini terjadi karena mereka mudah mendapatkan berbagai 

informasi mengenai berbagai hal melalui gadget yang mereka gunakan dimanapun. Informasi 

mengenai kesehatan, kesuksesan, trend, dan lain-lain mudah merasuki pikiran mereka yang 

belum tentu hal itu adalah sebenarnya terjadi. Konsumsi konten-konten seperti inilah yang 

mudah membuat candu dan meningkatkan kecemasan (Politte-Corn et al., 2026; Yacoub et al., 

2026). 

Screen time sebenarnya merupakan aktivitas yang baik bila digunakan semestinya. 

Paparan konten-konten yang berkualitas dapat menambah wawasan yang sangat luas. 

Pengguna gadget sebenarnya sangat mudah untuk mencari informasi apapun dengan 

mengetikkan bebarapa kata kunci. Cara lain dapat dilakukan dengan menonton konten-konten 

tertentu dalam retensi yang lama atau bahkan utuh. Cara-cara ini akan dibaca oleh algoritma 

sebagai tanda bahwa pengguna tertentu menyukai jenis konten tertentu pula. Bila sudah 

terbaca, maka konten yang muncul akan memiliki jenis yang mirip. Inilah yang membuat 

seseorang kecanduan dalam scroll media social dalam waktu yang lama karena konten-konten 

yang mereka tonton adalah konten-konten yang memuaskan hasrat bahagia mereka. Hal ini 

pula yang membuat sebagian orang menjadi semakin pandai tanpa disadari tapi sebagian yang 

lain semakin bodoh (Kakon et al., 2025). Waktu yang dihabiskan untuk berada di depan layar 

ini tanpa dilakukan dengan kontrol yang baik dapat terlampau berlebihan, yaitu di atas 2 jam. 

Bahkan terdapat beberapa peristiwa anak sekolah begadang hanya untuk bermain game dan 

menyelesaikan 1 season film. 

Fakta di lapangan menunjukkan bahwa konten-konten tidak berkualitas menjadi 

konsumsi yang paling diminati masyarakat dewasa dan peserta didik. Konten di media sosial 

yang hanya menari ataupun pamer harta menjadi konsumsi rutin mereka setiap hari. Hal inilah 

yang menjadi penyebab anak sekolah lebih hafal lagu trend di Tiktok daripada pelajaran di 

sekolah. Inilah yang mengindikasikan mengapa peserta didik memiliki kecerdasan dan fisik 

yang buruk Yang et al., (2022) menguatkan asumsi ini dengan pernyataan bahwa konsumsi 

konten tidak berkualitas dalam waktu yang lama dapat menyebabkan pembusukan otak yang 

berdampak pada kecerdasan anak yang semakin buruk. Efek buruk lain ditandai dengan 
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insomnia, malas gerak, dan susah fokus (Manogna & Aruna, 2026). Ren et al., (2026) juga 

menambahkan bahwa konsumsi konten tidak berkualitas menyebabkan kecanduan dan 

mengurangi aktivitas fisik sehingga dapat menurunkan kualitas fisik seseorang. Berbeda 

dengan konsumsi konten-konten yang berkualitas seperti kesehatan, olahraga, dan pengetahuan 

umum. Konten-konten semacam ini dapat meningkatkan kapasitas berpikir yang membuat 

orang-orang lebih sadar akan kualitas hidup. 

Berdasarkan paragraph di atas, dapat diketahui bahwa peserta didik yang kecanduan 

gadget memiliki salah satu ciri-ciri yaitu malas bergerak. Hal ini dikarenakan waktu yang 

dihabiskan untuk di depan layar ponsel menyita waktu mereka untuk beraktivitas fisik 

(Rahmillah et al., 2025). Kemalasan dalam bergerak ini dapat berakibat pada penurunan massa 

otot yang berlanjut pada penumpukan glukosa dalam darah karena tidak digunakan (Skog et 

al., 2025). Kemalasan bergerak inilah yang sering disebut sedentary lifestyle. Akibatnya, para 

peserta didik mengalami penurunan kebugaran jasmani. 

Penurunan kebugaran jasmani dikalangan para peserta didik menjadi perhatian guru-guru 

PJOK. Mereka merupakan guru yang memiliki kompetensi di bidang kesehatan di sekolah, 

baik itu melalui aktivitas jasmaniah maupun penanaman pengetahuan hidup sehat. Aktivitas 

jasmaniah, olahraga, dan kesehatan menjadi fokus utama dalam profesi ini dan memiliki peran 

secara langsung dalam memperbaiki pola hidup peserta didik yang tidak bijak dalam 

penggunaan gadget (Ke et al., 2025). Gadget yang seharusnya digunakan untuk kemajuan 

peradaban manusia malah menghasilkan kebalikannya, yaitu menghasilkan para generasi 

penerus yang malas bergerak, sehingga tidak bugar. Padahal kebugaran jasmani merupakan 

faktor yang sangat penting untuk capaian akademik. Pernyataan ini didukung oleh Alfaro-

Chaverri et al., (2025) dan Ni et al., (2025) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik moderat 

memberikan pengaruh yang moderat pada penigkatan nilai akademik peserta didik. Hal serupa 

juga dikemukakan oleh Haverkamp et al., (2021) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik 

berupa kecepatan dan kelincahan mampu meningkatkan kemampuan pemahaman dan analisis. 

Gaya hidup sedenter berakibat pada melemahnya massa otot, sehingga kebugaran pun 

ikut menurun. Fenomena ini pada akhirnya dapat menjadi salah satu penyebab munculnya 

berbagai penyakit seperti diabetes tipe 2 (Battista et al., 2025). Menurut Chen et al., (2024), 

sedentary lifestyle dapat menyebabkan perubahan komposisi tubuh dan kehilangan beberapa 

fungsinya. Bila satu persatu organ tubuh berkurang keberfungsiannya, maka dapat 

mengakibatkan kondisi kesehatan yang semakin rapuh walaupun diusia yang masih muda. 

Menanggapi hal tersebut, para pendidik memerlukan data yang akurat yang mampu 

menunjukkan secara eksplisit mengenai dampak screen time terhadap kualitas fisik. Hal inilah 

yang melatar belakangi penelitian ini dikarenakan masih ada sedikit penelitian yang mambahas 

masalah ini, sehingga layak untuk diteliti. Penelitian ini berusaha mengungkap kondisi otot-

otot para peserta didik melalui tes kebugaran jasmani yang akan dihubungkan dengan screen 

time. 

Zaman yang sudah canggih memang sulit untuk terlepas dari gadget. Sesuatu paling bijak 

yang dapat dilakukan hanyalah menyeimbangkan antara screen time dengan aktivitas fisik. 

Faktanya belum ada data akurat yang menunjukkan secara langsung dampak screen time 

terhadap komponen-komponen kebugaran jasmani seperti kelincahan, kecepatan, kekuatan, 

daya ledak, dan kelentukan. Kekuarangan data ini menyababkan pembuat kebijakan tidak 

memiliki landasan yang kuat dalam mengatasinya. Pada posisi inilah penelitian ini berperan 

memberikan sebuah data yang akurat melalui pengukuran yang valid dan reliabel mengenai 

dampak yang ditimbulkan screen time tak terkendali dengan komponen-komponen kebugaran 

jasmani. 

Pada penelitian sebelumnya mengenai screen time sudah beberapa kali dilakukan. Kita 

dapat melihat temuan milik Ramania et al., (2026) dinyatakan bahwa screen time memiliki 

korelasi signifikan terhadap kebugaran jasmani. Pada penelitian tersebut hanya berfokus pada 
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stamina yang diukur dengan MFT, padahal komponen kebugaran jasmani terdiri dari bebrapa 

item dan bukan sekedar stamina. Penelitian lain seperti milik Cahyono et al., (2022) juga 

menggunakan daya tahan sebagai objek kebugaran jasmani yang diukur. Penelitian ini 

berusaha melengkapi data-data dari penelitian terdahulu mengenai kebugaran jasmani yang 

diukur dari komponen-komponennya seperti daya ledak, kecepatan, kelentukan, kekuatan, 

kelincahan. Selain itu, kuesiner screen time yang digunakan dalam penelitian ini lebih 

menekankan pada dampak yang dihasilkan oleh penggunaan gadget yang berlebihan, bukan 

sekedar durasinya. Berdasarkan hal tersebut, maka penelitian ini akan memiliki temuan yang 

lebih kompleks dari penelitan sebelumnya. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional yang mengasosiasikan antara 

perilaku screen time dengan komponen kebugaran jasmani remaja-remaja di SMAN 1 Pacitan. 

Instrumen yang akan digunakan meliputi kuesioner dampak screen time dan tes kebugaran 

jasmani yang meliputi strength, power, flexibility, speed, dan agility. Rincian masing-masing 

instrumennya adalah sebagai berikut. 

 

Tabel 1 Indikator dan deskripsi instrumen screen time 

Indikator Item Deskripsi Pertanyaan 

Perilaku 

Ketergantungan Waktu penggunaan Apakah penggunaan HP Anda 

dalam sehari lebih dari 2 jam? 

Peningkatan Agresi Mudah emosi Apakah setelah seharian 

menngunakan HP, anda menjadi 

mudah emosi? 

Menarik diri Kurang minat 

berinteraksi 

Apakah anda lebih memilih 

bermain HP daripada berinteraksi 

dengan sekitar? 

Penurunan 

konsentrasi 

Sulit untuk fokus Apakah anda merasa sulit untuk 

fokus setelah lama bermain HP? 

Penurunan prestasi 

akademik 

Nilai menurun Apakah sejak anda sering bermain 

HP, nilai mata pelajaran menjadi 

turun? 

Fisik 

Ketegangan pada 

mata 

Mata lelah, mata kering, 

mata merah, dan 

penglihatan kabur 

Setelah lama bermain HP, apakah 

Anda mengalami mata lelah, mata 

kering, mata merah dan 

penglihatan kabur? 

Nyeri leher Nyeri/kaku pada leher, 

bahu, dan punggung 

bagian atas 

Setelah lama bermain HP, apakah 

Anda mengalami nyeri/kaku di 

leher, bahu dan punggung bagian 

atas? 

Sakit kepala Pusing, migrain/vertigo Setelah lama bermain HP, apakah 

Anda menjadi mudah pusing, 

migrain/vertigo? 

Gerakan berulang Gemetaran pada 

jari/tangan/pergelangan 

tangan 

Setelah bermain HP cukup lama, 

apakah jari/tangan/pergelangan 

tangan Anda suka gemetaran? 

Kelelahan kronis Insomnia Apakah Anda sering insomnia? 

 

Dalam hal ini, internal reliability yang dihasilkan dari 10 item tersebut dengan N uji coba 

= 300 adalah 0,762 (Reliable). Sedangkan hasil uji validitasnya adalah sebagai berikut. 
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Tabel 2 Hasil Validitas Setiap Item Kuesioner 

r 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Hitung  0,160 0,370 0,241 0,508 0,460 0,631 0,511 0,563 0,382 0,467 

Tabel 0,113 0,113 0,113 0,113 0,113 0,113 0,113 0,113 0,113 0,113 

 

Keterangan “Dapat diketahui bahwa hasil uji validitas item dengan N uji coba = 300 dan 

taraf signifikansi 5%, nomor 1 – 10 memiliki rhitung > rtabel yang menandakan bahwa item nomor 

1 – 10 adalah valid (siap digunakan)”. 
Kebugaran Jasmani. Instrumen tes kebugaran jasmani untuk setiap komponen 

menggunakan tes standard yang sudah teruji validitas dan reliabilitas-nya. Instrumen-

instrumen tes tersebut meliputi standing board jump untuk mengukur power, lari illinois untuk 

mengukur agility, grip test untuk mengukur strength, lari 30m untuk mengukur speed, dan tes 

statis fleksibilitas bahu dan pergelangan tangan untuk mengukur flexibility. 

Mula-mula akan dibentuk panitia untuk melakukan tes pengukuran yang sudah dilatih 

untuk mengukur kebugaran jasmani. Panitia tersebut akan ditugaskan masing-masing ke setiap 

sekolah. Para siswa yang menjadi subjek penelitian dibagi menjadi dua kelompok yaitu laki-

laki dan perempuan. Kuesioner screen time yang telah divalidasi oleh ahli serta diuji validitas 

dan reliabilitas tiap butir soalnya diberikan pada kedua kelompok tersebut untuk diisi. 

Kuesioner ini diberikan dalam bentuk paper agar konsisten dengan penelitian yang meneliti 

dampak screen time. Pengisian ini dilakukan pada jam pelajaran PJOK untuk kemudahan 

dalam pengaturan waktunya. Pada hari selanjutnya, dilakukan tes kebugaran jasmani setiap 

komponen-nya. Tata cara tes tersebut adalah sebagai berikut. 

Strength. Kekuatan akan diukur menggunakan tes standard, yaitu grip test. Tata caranya 

adalah : (1) siswa berdiri tegak dan kaki dibuka selebar bahu; (2) posisi tangan harus lurus di 

samping badan dan menggenggam hand grip dynamometer; (3) dalam hitungan ketiga, siswa 

menggenggam grip sekuat tenaga; dan (4) panitia mencatat hasilnya. 

Power. Power akan diukur menggunakan tes standard, yaitu standing board jump. Tata 

caranya adalah : (1) siswa berdiri di belakang garis start; (2) siswa membuka kaki selebar bahu 

dan sedikit ditekuk; (3) siswa melompat ke depan dengan sekuat tenaga; dan (4) panitia 

mencatat hasil lompatan dari jarak antara garis start dan tumit mahasiswa saat mendarat. 

Flexibility. Kelentukan akan diukur dengan tes standard, yaitu shoulder elevation. Tata 

caranya adalah : (1) siapkan tongkat 50 centimeter; (2) siswa tengkurap dan tangan diarahkan 

lurus ke depan yang diikuti kepala; (3) genggam tongkat dengan kedua tangan; (4) angkat 

tongkat setinggi mungkin; (5) panitia mengukur jarak antara lantai dengan tongkat. 

Speed. Kecepatan akan diukur menggunakan tes standard, yaitu 30 meter run. Tata cara 

melakukannya adalah : (1) siswa beridiri di garis start; (2) bersiap dengan start berdiri; (3) 

setelah aba-aba dibunyikan, maka siswa mulai berlari sekencang-kencangnya sepanjang 30 

meter; (4) panitia mencatat waktu setiap mahasiswa. 

Agility. Kelincahan akan diukur menggunakan tes standard, yaitu Illinois agility run. Tata 

caranya adalah : (1) siswa berlari sekencang-kencangnya menuju titik A; (2) kemudian dari 

titik A berlari lagi ke titik 1 yang dilanjutkan dengan lari zig-zag ke titik 4 dan kembali lagi ke 

titik 1, (3) setelah mencapai titik 1 lagi, mahasiswa berlari sekencang-kencangnya ke titik B, 

(4) dari titik B tersebut, mahasiswa berlari sekencang-kencangnya ke garis finis, dan (5) panitia 

mencatat waktu masing-masing mahasiswa. 
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Subjek dalam penelitian ini adalah para siswa kelas 11 di SMAN 1 pacitan. Jumlah 

sampel yang digunakan untuk setiap aspek berbeda-beda, yaitu untuk komponen strength 

memiliki n = 55 (laki-laki) dan 92 (perempuan), komponen power memiliki n = 55 (laki-laki) 

dan 100 (perempuan), komponen flexibility memiliki n = 65 (laki-laki) dan 100 (perempuan), 

komponen speed memiliki n = 60 (laki-laki) dan 96 (perempuan), serta agility memilini n = 60 

(laki-laki) dan 127 (perempuan). Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa total 

sampel yang digunakan adalah 295 (laki-laki) dan 515 (perempuan). Dengan catatan semua 

subjek telah diuji normalitasnya. 

Data-data yang sudah terkumpul tersebut harus dianalisis agar dapat memberikan makna 

tertentu. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini meliputi analisis data untuk 

validitas dan reliabilitas instrumen kuesioner, serta analisis korelasi antara data hasil kuesioner 

dan tes kebugaran jasmani. Semua proses analisis akan menggunakan SPSS. 

 

HASIL 

Setelah dilakukan pengumpulan data berupa pengisian kuesioner dan tes kebugaran 

jasmani, maka data dianalisis dengan product moment. Bila Ramania et al., (2026) hamya 

menggunakan MFT sebagai alat ukur kebugarannya, maka penelitian ini mengukur komponen-

komponen yang lebih lengkap seperti sebagai berikut. 

 
Tabel 3 Korelasi Screen Time dengan Strength (Kekuatan) 

Jenis Kelamin N Normalitas rHitung rTabel 

Laki-laki 55 0,081 -0,432 -0,266 

Perempuan 100 0,2 -0,607 -0,195 

 

Berdasarkan data dalam tabel tersebut, dapat diketahui bahwa untuk komponen kekuatan 

memiliki rhitung > rtabel dan korelasi negatif. Dalam artian, semakin tinggi tingkat kecanduan 

screen time, semakin kecil kekuatan otot yang dimiliki. 

 
Tabel 4 Hasil Analisis Korelasi Kuesioner Screen time Dengan Komponen Daya Ledak 

Jenis Kelamin N Normalitas rHitung rTabel 

Laki-laki 55 0,2 -0,488 -0,266 

Perempuan 60 0,2 -0,356 -0,254 

 

Berdasarkan data dalam tabel tersebut, dapat diketahui bahwa untuk komponen daya 

ledak memiliki rhitung > rtabel dan korelasi negatif. Dalam artian, semakin tinggi tingkat 

kecanduan screen time, semakin kecil daya ledak yang dimiliki. 

 

Tabel 5 Korelasi Screen Time Dengan  Flexibility (Kelentukan) 

Jenis Kelamin N Normalitas rHitung rTabel 

Laki-laki 65 0,2 -0,444 -0,244 

Perempuan 100 0,2 -0,614 -0,195 

 

Berdasarkan data dalam tabel tersebut, dapat diketahui bahwa untuk komponen 

kelentukan memiliki rhitung > rtabel dan korelasi negatif. Dalam artian, semakin tinggi tingkat 

kecanduan screen time, semakin kecil kelentukan yang dimiliki. 
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Tabel 6 Korelasi Screen Time Dengan Speed (Kecepatan) 

Jenis Kelamin N Normalitas rHitung rTabel 

Laki-laki 60 0,2 0,564 0,254 

Perempuan 96 0,2 0,657 0,201 

 

Berdasarkan data dalam tabel tersebut, dapat diketahui bahwa untuk komponen 

kecepatan memiliki rhitung > rtabel dan korelasi positif. Dalam artian, semakin tinggi tingkat 

kecanduan screen time, semakin banyak waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan lari 30 

meter. 

 

Tabel 7 Korelasi Screen Time Dengan Agility (Kelincahan) 

Jenis Kelamin N Normalitas rHitung rTabel 

Laki-laki 60 0,2 0,384 0,254 

Perempuan 127 0,2 0,379 0,174 

 

Berdasarkan data dalam tabel tersebut, dapat diketahui bahwa untuk komponen 

kelincahan memiliki rhitung > rtabel dan korelasi positif. Dalam artian, semakin tinggi tingkat 

kecanduan screen time, semakin banyak waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan lari 

ilinois. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis data, dapat kita ketahui bahwa screen time yang dalam hal ini 

adalah menatap layar ponsel memiliki hubungan yang signifikan terhadap kebugaran jasmani 

seorang peserta didik. Screen time yang dilakukan dengan tidak bijak, yaitu lebih dari 2 jam 

sehari dalm dilakukan secara terus-menerus dapat mengurangi kebugaran jasmani para peserta 

didik. Data-data yang diperlukan untuk membuktikan hal itu dapat kita perhatikan pada tabel-

tabel yang dipaparkan dalam bab hasil. Komponen-komponen kebugaran jasmani seperti 

kekuatan, daya ledak, kelentukan, kecepatan dan kelincahan memiliki korelasi terhadap tingkat 

kecanduan gadget setiap peserta didik. Hal serupa juga ditemukan dalam penelitian Xiao et al., 

(2022) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik memiliki korelasi negatif dengan screen time. 

Dalam artian semakin kecanduan gadget cenderung memiliki rutinitas fisik yang rendah. 

Padahal, rutinitas gerak tidak hanya dapat menjaga kebugaran jasmani namun juga dapat 

meningkatkan kemampuan kognitif tingkat tinggi (Lakicevic et al., 2026). Hal ini dapat 

menjadi alarm keras untuk orang tua dan para guru dalam memberikan edukasi kepada para 

peserta didik dalam mengatur waktu dengan bijak agar para peserta didik tidak kecanduan dan 

selalu menyempatkan waktunya untuk mengatur pola makan dan juga aktivitas fisik. 

Perlu diketahui bersama bahwa screen time memiliki karakteristik adiktif yang mampu 

membuat siapapun kecanduan saat terpapar. Mengetahui hal ini, sudah menjadi hal yang wajar 

bila peserta didik tidak memiliki pondasi yang kuat akan terlarut dalam konten-konten yang 

menarik untuk selalu diikuti. Saat terpapar screen time dengan konten yang menghibur, tanpa 

sadar mereka sudah duduk bahkan bersantai di atas tempat tidur dalam waktu yang terlampau 

lama. Chan & Lam, (2026) dan Deyo et al., (2024) juga menyebutkan bahwa konten-konten 

yang menarik dalam media social membuat rasa candu yang besar bahkan diperparah dengan 

meningkatnya kecemasan. Rasa cemas tersebut menurut Miezah et al., (2026) lebih parah pada 

perempuan. Fenomena semacam ini dapat mematikan kesadaran untuk melatih otot-otot tubuh 

yang akan berakibat pada masalah-masalah kesehatan di masa mendatang. Perilaku hidup yang 

pasif yang sering disebut sedentary lifestyle ini lambat laun akan mengendurkan otot. Otot yang 

mengendur ini tentu saja berbahaya apalagi bila sudah terjadi di masa muda, masa dimana 

seorang individu berada di masa puncaknya dalam kehidupan. Padahal menurut hasil penelitian 
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Mayo et al., (2024), aktivitas fisik akan selalu memiliki pengaruh yang signifikan pada gaya 

hidup apapun. Pernyataan ini dalam artian bahwa walaupun seseorang memiliki gaya hidup 

yang kurang baik dari segi makanan dan pola tidur masih dapat diminimalisir efek sampingnya 

dengan melatih fisik. Latihan fisik yang dilakukan sejak muda juga dapat meringankan efek 

dari permasalahan cardiometabolic (Ezzatvar et al., 2024).  

Performa otot yang buruk juga dapat diakibatkan oleh kegiatan screen time di malam hari 

yang dapat merusak pola tidur. Layar ponsel yang terpapar terlalu dekat dengan waktu tidur, 

yaitu di bawah 1 jam memiliki dampak terhadap otak yang tidak mampu mencapai deep sleep 

(Kretzschmar et al., 2026; Shao et al., 2025). Otak yang masih aktif meskipun tubuh tertidur 

membuat kualitas tidur tidak dapat melakukan regenerasi sel secara penuh. Akibatnya tubuh 

masih terasa lemas ketika bangun di pagi hari dan bahkan dapat memicu untuk kembali tidur 

di pagi hari. Lebih parahnya lagi adalah screen time yang terlalu dekat dengan waktu tidur dan 

terlalu larut dapat memicu insomnia. Tidur di malam hari adalah satu-satunya momen dimana 

seluruh sel tubuh mengalami proses regenerasi. Proses ini sangat krusial untuk menjaga 

performa tubuh tetap prima dari waktu ke waktu. Sel-sel tubuh yang merupakan bagian terkecil 

dari seluruh makhluk hidup termasuk manusia harus senantiasa diperbarui dari sel-sel yang 

lama dan rusak ke sel-sel yang baru. Pergantian dari sel-sel tubuh lama ke sel-sel tubuh yang 

baru ini hanya terjadi di malam hari karena gelap secara alami. Memang bagi sebagian orang 

yang memiliki kehidupan terbalik yang harus bekerja di malam hari dan tidur di pagi hari dapat 

tetap merasakan tidur seperti di malam hari jika kamar tidur diatur sedemikian rupa sehingga 

mirip kondisi malam hari. Yang perlu diketahui adalah kualitas kondisi buatan itu tetap tidak 

akan mampu menyamai waktu alami gelap di malam hari. 

Dampak melemahnya otot baik karena malas gerak ataupun gangguan tidur yang 

disebabkan oleh screen time ini dapat kita lihat pada performa para peserta didik di SMA 

Negeri 1 pacitan dalam tes kebugaran jasmani. Kelima komponen yang diujikan oleh peneliti 

menunjukkan bahwa terdapat korelasi yang signifikan antara tingkat kecanduan screen time 

dengan kelima komponen tersebut. Lebih detail mengenai setiap komponen adalah sebagai 

berikut. 

Tes yang dilakukan dalam menguji kekuatan adalah grip test yang mengukur kekuatan 

genggaman setiap peserta didik. Dapat diketahui bahwa korelasi yang didapatkan adalah 

korelasi negatif dan lebih besar dari rtabel. Hal ini berarti terbukti bahwa semakin peserta didik 

kecanduan screen time akan cenderung semakin memiliki kekuatan genggaman yang rendah. 

Fenomena ini dapat terjadi bila peserta didik terlalu sering menghabiskan waktu untuk 

bermain game dalam ponsel tanpa batasan yang jelas. Kegiatan ini dapat berakibat pada 

berkurangnya aktivitas fisik yang seharusnya dapat mereka lakukan di waktu senggang. 

Tuntutan untuk selalu menaikan level setiap karakter dalam game memacu mereka untuk 

menghabiskan lebih banyak waktu untuk menyelesaikan misi-misi yang tanpa sadar sudah 

menguras sebagian waktu mereka dalam sehari. Sekilas terlihat bahwa tangan mereka 

menggenggam ponsel yang dapat diasumsikan mampu menambah kekuatan genggaman, 

namun perlu diingat bahwa menggenggam ponsel tentu tidak sama dengan menggenggam bola 

voli atau bola basket. Dengan demikian, bermain game menggunakan ponsel secara tidak bijak 

malah mengurangi kekuatan genggaman. Pernyataan ini sejalan dengan temuan Yasaci et al., 

(2026), yaitu anak yang menghabiskan waktunya bermain game dalam waktu lebih dari 2 jam 

setiap hari cenderung meniliki kekuatan genggaman yang rendah. Aktivitas itu dapat membuat 

otot-otot beradaptasi dan menyesuaikan diri dengan kekuatan genggaman yang diperlukan (Isi 

et al., 2026; Samara et al., 2026). 

Tes yang dilakukan dalam menguji daya ledak adalah standing board jump yang 

mengukur panjang lompatan dalam sekali lompat ke depan. Dapat diketahui bahwa korelasi 

yang didapatkan adalah korelasi negatif dan lebih besar dari rtabel. Hal ini berarti terbukti bahwa 



 

374 

 

semakin peserta didik kecanduan screen time akan cenderung semakin tidak jauh lompatannya. 

Tes ini sangat bergantung pada daya ledak otot-otot paha dan betis. 

Paha merupakan bagian tubuh yang memiliki otot terbesar dari seluruh bagian tubuh yang 

lain. Hal ini memungkinkan kaki menopang berat tubuh dalam kehidupan sehari-hari. 

Melemahnya otot ini memiliki dampak yang signifikan dalam kualitas hidup seperti cepatnya 

pengeroposan tulang paha. Otot yang kuat mampu merangsang penguatan tulang yang pada 

akhirnya tulang dapat menyerap kalsium dengan baik (Bim et al., 2025). Bila otot lemah, maka 

tulang juga melemah kepadatannya. Bila tulang kurang padat maka penyerapan kalsium yang 

sebenarnya sangat bermanfaat untuk tulang tidak dapat dilakukan dengan maksimal (X. Wang 

et al., 2025). Hal ini dapat terjadi pula pada otot paha walaupun otot tersebut merupakan otot 

terbesar. Akibat yang sangat fatal dapat terjadi bila otot paha sangat lemah dan memicu 

pengeroposan tulang paha lebih cepat. Pola hidup seperti ini bila tidak segera diperbaiki maka 

akan berdampak pada masa tua yang membuat tulang paha mudah patah yang berakhir pada 

hilangnya nyawa (Shi et al., 2025). Hal ini dikarenakan terdapat pembuluh darah besar yang 

terdapat di sekitar tulang paha yang bila patah dapat mengakibatkan pendarahan hebat yang 

menimbulkan kematian. Maka dari itu sangat krusial untuk senantiasa menguatkan otot paha 

dengan berbagai aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin. 

Sedangkan betis merupakan jantung kedua tubuh manusia. Kuatnya otot betis 

menandakan kesehatan fisik yang baik seseorang. Kombinasi performa antara betis dan paha 

dapat ditunjukkan dengan ledakan otot yang kuat saat melompat atau berakselerasi (Pandy et 

al., 2021). 

Tes yang digunakan dalam menguji kelentukan adalah shoulder elevation yang 

mengukur sudut elevasi bahu. Dapat diketahui bahwa korelasi yang didapatkan adalah korelasi 

negatif dan lebih besar dari rtabel. Hal ini berarti terbukti bahwa semakin peserta didik 

kecanduan screen time akan cenderung semakin kecil sudut elevasinya. Screen time yang 

sering dilakukan generasi muda menurut pengamatan peneliti adalah dilakukan dengan posisi 

duduk. Beberapa memang dilakukan dengan posisi tidur, namun sebagian besar adalah dengan 

posisi duduk. Duduk yang terlalu lama mengakibatkan otot punggung dan pantat mengalami 

tekanan yang kuat berkali-kali. Kondisi ini bila dibiarkan terlalu lama dapat meningkatkan 

resiko kekakuan pada sendi-sendi punggung begian bawah (Chau & Chau, 2023; Park et al., 

2018). Tes shoulder elevation yang dilakukan ini sangat bergantung pada kelentukan sendi-

sendi punggung dalam membentuk sudut yang lebar. Nama dari tes ini memang menggunakan 

bahu, namun yang sebenarnya diukur adalah punggunng. Bahu berfungsi untuk meluruskan 

lengan yang hanya digunakan untuk memegang sebuah tongkat yang nantinya diangkat dan 

diukur jaraknya dari tanah. 

Bila kita perhatikan, sebenarnya kegiatan-kegiatan yang mampu mengurangi kelentukan 

tidak hanya screen time. Pekerjaan kantoran dan tugas berlebih yang memaksa orang untuk 

duduk lama juga mampu mengurangi kelentukan punggung bila tidak diimbangi dengan 

peregangan atau olahraga yang cukup (Koohsari et al., 2022). Maka dari itu hasil dari penelitian 

ini dapat pula menjadi acuan bagi pekerja kantoran dan peserta didik dengan tugas berlebih 

dari guru lebih sadar akan resiko duduk terlalu lama (Zang et al., 2026). 

Tes yang digunakan dalam menguji kecepatan adalah lari 30 meter. Dapat diketahui 

bahwa korelasi yang didapatkan adalah korelasi positif dan lebih besar dari rtabel. Hal ini berarti 

terbukti bahwa semakin peserta didik kecanduan screen time akan cenderung semakin lambat. 

Penjelasan mengenai komponen ini sebenarnya sudah beberapa kali disebutkan dalam 

komponen daya ledak. Tes kecepatan dan daya ledak sama-sama menggunakan kaki sebagai 

bagian tubuh yang diukur, namun memiliki detail yang berbeda. Kecepatan dan daya ledak 

memiliki kombinasi otot yang berbeda dan berbeda pula cara kerjanya. Bila daya ledak lebih 

menggunakan otot paha dan betis semaksimal mungkin dalam satu gerakan, maka kecepatan 

menggunakan otot paha, hamstring, dan betis secara berulang-ulang dengan kecepatan tinggi. 
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Kedua kombinasi otot ini juga dipengaruhi oleh aktivitas fisik harian peserta didik. Peserta 

didik yang pasif dengan gadget yang selalu ditangannya cenderung memiliki kecepatan yang 

rendah karena kepadatan otot-otot kakinya rendah. Padahal otot-otot kaki harus senantiasa 

dilatih agar dapat mempertahankan performanya (Franettovich Smith et al., 2026). Pernyataan 

ini dikuatkan oleh Piiparinen et al., (2026) yang menyatakan bahwa otot-otot kaki adalah otot-

otot yang paling terkena dampak oleh gaya hidup pasif. 

Tes yang digunakan dalam menguji kelincahan adalah lari ilinois. Dapat diketahui bahwa 

korelasi yang didapatkan adalah korelasi positif dan lebih besar dari rtabel. Hal ini berarti 

terbukti bahwa semakin peserta didik kecanduan screen time akan cenderung semakin tidak 

lincah. Kelincahan merupakan kemampuan berpindah tempat dengan waktu sesingkat 

mungkin. Komponen ini memadukan kecepatan dan daya ledak secara simultan yang 

menghasilkan gerak berbelok, berbalik arah, dan berakselerasi secara terus-menerus. 

Kombinasi otot yang digunakan pun lebih kompleks daripada kecepatan dan daya ledak. Otot 

yang terlalu pasif dapat meningkatkan resiko cedera saat melakukan perubahan arah terus-

menerus dan kuat (Band et al., 2024; P. Wang et al., 2024). Screen time yang berlebihan pada 

peserta didik yang terbukti mampu mempengaruhi performa otot dalam melakukan gerakan 

lincah menjadikannya acuan bagi para guru bahkan orang tua akan kesehatan anaknya di masa-

masa yang akan datang. Otot-otot kaki yang tidak kuat inilah yang dapat menjadikan tulang 

lebih cepat keropos walaupun di usia yang belum terlalu tua. 

Perlu ditekankan bahwa screen time merupakan salah satu penyebab hidup yang terlalu 

pasif. Bekerja kantoran dan pemberian tugas berlebihan pada peserta didik juga menyebabkan 

otot-otot kurang terlatih. Kenyataan ini perlu disadari sedini mungkin agar mereka yang tidak 

bisa terhindar dari kegiatan tersebut, misalnya tuntutan pekerjaan mampu setidaknya 

meminimalisir efeknya. Mereka yang terpaksa membuat otot pasif karena harus mencari 

nafkah dengan cara sedemikian itu dapat membuat rencana dan rutinitas fisik yang mampu 

membuat performa otot tetap terjaga. Guru juga demikian halnya dalam memberikan tugas 

pada peserta didik sewajarnya memberikan tugas yang tidak terlalu menyita waktu mereka 

untuk beraktivitas harian (Chraif & Anitei, 2012; Pang et al., 2026). Jangan sampai pada saat 

mereka yang memang sudah kurang terkendali dalam mengatur screen time ditambah lagi 

dengan beban tugas yang membuat mereka semakin pasif. 

Masa remaja merupakan masa-masa yang paling prima dalam siklus hidup manusia dan 

hanya sekali seumur hidup. Pilihan hidup yang bijak, terutama dalam mengatur waktu screen 

time, pola makan, dan olahraga mampu memberikan jaminan hidup sehat untuk masa yang 

lebih tua. Kesehatan merupakan aset berharga yang tidak dapat ditukar dengan apapun. Gaya 

hidup yang terlalu pasif akibat screen time mampu mengurangi secara signifikan kualitas hidup 

yang seharusnya semakin sejahtera dan sehat di masa yang semakin canggih (Bilderback, 2025; 

Deyo et al., 2024; Horner et al., 2025). Bukan berarti penelitian ini menolak teknologi, namun 

teknologi memang sudah sewajarnya diatur dengan baik agar untuk mendukung taraf 

kesehatan. Perlu dicatat bahwa dengan kesehatan yang baik, manusia mampu berpikir dengan 

sehat pula. 

 

KESIMPULAN  

Satu hal yang ingin kami tekankan adalah bahwa screen time tidak seburuk yang anda 

kira, dan kita harus tetap menjadikannya bagian dari kehidupan kita. Namun, screen time tetap 

merupakan hal yang baik jika kita menggunakannya dengan bijak dan teratur. Ini merupakan 

salah satu pencapaian peradaban kita. Hal ini bisa menjadi buruk, bahkan lebih buruk lagi, 

hanya jika kita terlalu kecanduan dan tidak bisa menyisihkan waktu untuk merawat tubuh kita. 

Temuan-temuan ini mengungkap dampaknya terhadap komponen kebugaran remaja, yang 

seharusnya tidak terjadi pada masa muda. Masa muda adalah masa emas kita, yang memiliki 

begitu banyak potensi untuk dikembangkan. Kita tidak boleh menyia-nyiakannya dengan 
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melakukan aktivitas yang tidak berguna seperti duduk atau berbaring di tempat tidur sambil 

menggulir layar selama berjam-jam setiap hari. Kita setuju bahwa terkadang kita perlu 

mengerjakan tugas, pekerjaan rumah, atau kewajiban di depan layar selama berjam-jam dalam 

sehari, tetapi kita harus menyadari bahwa aktivitas tersebut hanya sesekali saja. Di sisa waktu, 

kita harus merawat tubuh kita dengan melakukan aktivitas fisik. 
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