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ABSTRAK 

Faizal Pibrianto (2026) : Tinjauan Screen Time Dengan Kebugaran Jasmani Murid 

Di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten  Kaur 

Provinsi Bengkulu 

 

Penggunaan screen time pada murid saat ini cenderung meningkat seiring 

dengan perkembangan teknologi, sehingga diduga mengurangi aktivitas fisik dalam 

kehidupan sehari-hari. Realita di lapangan menunjukkan bahwa murid lebih banyak 

menghabiskan waktu dengan perangkat digital dibandingkan melakukan aktivitas 

fisik, yang berpotensi memengaruhi kondisi kebugaran jasmani. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui gambaran screen time dan tingkat kebugaran jasmani 

murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi Bengkulu. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini 

berjumlah 488 murid, dengan teknik pengambilan sampel menggunakan cluster 

random sampling. Sampel penelitian berjumlah 66 murid. Data dikumpulkan 

melalui angket screen time dan tes kebugaran jasmani menggunakan instrumen 

TKSI Fase E-F. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif dalam bentuk 

persentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar murid memiliki screen 

time pada kategori tinggi sekali (80%) dan kategori tinggi (14%). Sementara itu, 

tingkat kebugaran jasmani murid sebagian besar berada pada kategori kurang (56%) 

dan kurang sekali (38%). Dengan demikian, penelitian ini memberikan gambaran 

bahwa screen time murid cenderung tinggi dan tingkat kebugaran jasmani 

cenderung rendah. 

Kata Kunci : Screen Time, Kebugaran Jasmani, Murid 
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan salah satu aspek penting dalam upaya 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia. Melalui pendidikan, murid tidak 

hanya dibekali dengan kemampuan kognitif, tetapi juga dikembangkan aspek 

afektif dan psikomotoriknya secara seimbang. Oleh karena itu, sistem 

pendidikan yang baik harus mampu mengintegrasikan ketiga aspek tersebut 

guna membentuk individu yang sehat, cerdas, dan berkarakter. 

Hal tersebut sejalan dengan Undang-Undang Republik Indonesia 

Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan, khususnya pada Pasal 18 ayat 

(1), yang menyatakan bahwa olahraga pendidikan diselenggarakan untuk 

menanamkan nilai-nilai karakter serta meningkatkan pengetahuan, 

keterampilan, dan sikap dalam rangka membentuk gaya hidup sehat dan aktif 

sepanjang hayat. Dengan demikian, pendidikan jasmani memiliki peran yang 

sangat penting dalam mendukung tercapainya tujuan pendidikan nasional. 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) merupakan salah 

satu mata pelajaran yang berperan dalam meningkatkan kebugaran jasmani 

murid di sekolah. Melalui pembelajaran PJOK, murid diharapkan mampu 

mengembangkan kemampuan fisik, keterampilan gerak, serta memiliki 

kesadaran untuk menerapkan pola hidup sehat. Kebugaran jasmani yang baik 

akan membantu murid dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan, serta dapat meningkatkan konsentrasi 
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dan prestasi belajar.kesadaran siswa tentang pentingnya kebugaran jasmani dan 

gizi yang baik (Burhanuddin et al., 2024). 

Namun, perkembangan teknologi informasi dan komunikasi yang 

semakin pesat telah membawa perubahan dalam pola kehidupan murid. 

Penggunaan perangkat digital seperti smartphone, laptop, dan televisi kini 

menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari aktivitas sehari-hari. Fenomena ini 

dikenal dengan istilah screen time, yaitu waktu yang dihabiskan seseorang 

untuk menggunakan perangkat berbasis layar, baik untuk keperluan belajar 

maupun hiburan. 

Screen time tidak hanya berkaitan dengan durasi penggunaan perangkat 

digital, tetapi juga mencakup jenis aktivitas yang dilakukan di depan layar. 

Aktivitas tersebut dapat berupa penggunaan media sosial, menonton video, 

bermain game, hingga mengikuti pembelajaran daring. Dalam batas tertentu, 

screen time dapat memberikan manfaat, seperti mempermudah akses informasi, 

mendukung proses pembelajaran, serta meningkatkan keterampilan digital 

murid di era modern. 

Namun demikian, penggunaan screen time yang berlebihan dapat 

menimbulkan berbagai dampak negatif, terutama terhadap kesehatan fisik. 

Aktivitas di depan layar tersebut umumnya bersifat sedentari, Gaya hidup 

sedentari merupakan gaya hidup yang menunjukkan kebiasaan malas bergerak 

seseorang, dimana orang tersebut lebih banyak menghabiskan waktu untuk 

duduk atau berbaring dalam jangka waktu lama dan hanya melakukan sedikit 

aktivitas fisik sehingga membutuhkan lebih banyak energi (Arham & Agustang, 
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n.d.). Aktivitas di depan layar umumnya bersifat sedentari, yaitu aktivitas 

dengan tingkat gerak yang rendah seperti duduk atau berbaring dalam waktu 

yang lama. Kondisi ini menyebabkan murid menjadi kurang aktif bergerak, 

sehingga waktu untuk melakukan aktivitas fisik seperti olahraga menjadi 

berkurang secara signifikan. 

Selain itu, tingginya screen time juga dapat berdampak pada pola hidup 

murid secara keseluruhan. Penggunaan gadget dalam durasi yang lama, 

terutama pada malam hari, dapat mengganggu waktu tidur dan menurunkan 

kualitas istirahat. Kurangnya waktu istirahat yang optimal akan berdampak 

pada kondisi fisik, seperti kelelahan, menurunnya daya tahan tubuh, serta 

berkurangnya semangat dalam mengikuti kegiatan pembelajaran di sekolah. 

Realitanya di lapangan, khususnya di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 

Kabupaten Kaur Provinsi Bengkulu, menunjukkan bahwa sebagian besar murid 

memiliki durasi penggunaan screen time yang cukup tinggi dalam kehidupan 

sehari-hari. Murid cenderung menghabiskan waktu dengan bermain media 

sosial, menonton video, dan bermain game. Selain itu, penggunaan gadget 

hingga larut malam juga masih sering terjadi, sehingga berdampak pada waktu 

istirahat dan kondisi fisik murid. Di sisi lain, aktivitas fisik seperti olahraga 

masih tergolong rendah, bahkan sebagian murid lebih memilih menggunakan 

gadget dibandingkan melakukan kegiatan fisik. 

Kondisi tersebut menunjukkan adanya fenomena yang perlu dikaji lebih 

lanjut terkait bagaimana gambaran penggunaan screen time dan tingkat 

kebugaran jasmani murid. Hingga saat ini, belum terdapat data yang jelas 
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mengenai kondisi screen time serta tingkat kebugaran jasmani murid di Sekolah 

Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi Bengkulu. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka perlu dilakukan penelitian 

untuk meninjau screen time dengan kebugaran jasmani murid di Sekolah 

Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi Bengkulu. Penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan gambaran yang jelas mengenai kondisi 

penggunaan screen time dan tingkat kebugaran jasmani murid, sehingga dapat 

menjadi bahan pertimbangan bagi pihak sekolah dalam meningkatkan kualitas 

kesehatan dan kebugaran murid. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut dapat diidentifikasi permasalahan 

sebagai berikut : 

1. Di duga tingginya penggunaan screen time pada murid dalam kehidupan 

sehari-hari yang cenderung mengurangi aktivitas fisik. 

2. Di duga rendahnya tingkat aktivitas fisik murid yang berdampak pada 

kondisi kebugaran jasmani. 

3. Belum diketahuinya gambaran screen time dan tingkat kebugaran jasmani 

murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi 

Bengkulu 

C. Pembatasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih terarah dan tidak menyimpang dari tujuan, maka 

permasalahan dalam penelitian ini dibatasi pada tinjauan screen time dan 

tingkat kebugaran jasmani. penelitian ini hanya memfokuskan pada gambaran 
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penggunaan screen time dalam kehidupan sehari-hari serta tingkat kebugaran 

jasmani murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi 

Bengkulu. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah diuraikan, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana gambaran 

screen time murid serta bagaimana gambaran tingkat kebugaran jasmani murid 

di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi Bengkulu. 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan, maka tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran screen time murid serta untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 

4 Kabupaten Kaur Provinsi Bengkulu. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut : 

1. Secara teoretis dapat meningkatkan pengetahuan dan wawasan mengenai 

gambaran screen time dengan kebugaran jasmani murid di sekolah 

menengah atas Negeri 4 Kabupaten Kaur Provinsi bengkulu. 

2. Secara Praktis 

a. Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan, pengetahuan, dan 

pengalaman langsung bagi peneliti dalam melakukan penelitian ilmiah, 

khususnya terkait screen time dan kebugaran jasmani, serta sebagai 
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sarana untuk mengaplikasikan ilmu yang telah diperoleh selama 

perkuliahan. 

b. Dengan penelitian ini guru diharapkan mampu memahami dan 

menambah pengetahuan dalam upaya meningkatkan pemahaman 

mengenai dampak dari durasi screen time dengan kebugaran jasmani 

pada murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 kabupaten Kaur 

Provinsi bengkulu.  

c. Penelitian ini akan menjadi acuan bagi peneliti untuk melakukan 

pembaharuan menyikapi masalah mengenai dampak screen time 

terhadap kebugaran jasmani murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 

kabupaten Kaur Provinsi bengkulu. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

bagian terdahulu, maka dalam bab ini akan dikemukakan kesimpulan dan saran. 

Adapun kesimpulan dan saran tersebut adalah. 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan latar belakang masalah yang menunjukkan bahwa 

penggunaan screen time pada murid diduga cenderung meningkat dan 

berpotensi mengurangi aktivitas fisik sehari-hari, maka penelitian ini dilakukan 

untuk mengetahui gambaran screen time dan tingkat kebugaran jasmani murid 

di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 Kabupaten Kaur provinsi Bengkulu.  

Hasil penelitian menunjukkan 53 siswa (80%) memiliki durasi 

penggunaan layar lebih dari 6 jam per hari. Kategori kurang dicapai oleh 9 

siswa (14%), kategori baik 4 siswa (6%), sedangkan kategori sedang dan baik 

sekali masing-masing 0%. Kebugaran jasmani didominasi kategori kurang 37 

siswa (56%) dan kurang sekali 25 siswa (38%). Kondisi ini menunjukkan 

bahwa durasi screen time murid tergolong tinggi dan tingkat kebugaran 

jasmani murid secara umum masih tergolong rendah.  

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penelitian ini memberikan 

gambaran bahwa murid di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 provinsi 

Kabupaten Kaur Bengkulu cenderung memiliki screen time yang tinggi dan 

tingkat kebugaran jasmani yang rendah. Kondisi ini menunjukkan pentingnya 

pengelolaan waktu penggunaan perangkat digital serta peningkatan aktivitas 
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fisik dalam kehidupan sehari-hari agar kebugaran jasmani murid dapat lebih 

optimal. 

B. Saran  

Adapun beberapa saran yang dapat dikemukakan yang ditujukan kepada : 

1. Guru Pendidikan Jasmani Sekolah Menengah Atas Negeri 4 kabupaten 

Kaur provinsi Bengkulu, agar menambah dan memvariasikan 

pembelajaran dengan aktivitas fisik sehingga tingkat kebugaran jasmani 

siswa dapat meningkat. 

2. Peserta didik di Sekolah Menengah Atas Negeri 4 kabupaten Kaur provinsi 

Bengkulu, agar lebih bijak mengatur waktu penggunaan gawai serta lebih 

rajin melakukan aktivitas fisik atau olahraga. 

3. Pihak Sekolah Menengah Atas Negeri 4 kabupaten Kaur provinsi 

Bengkulu, agar memberikan dukungan berupa fasilitas dan program 

kegiatan yang mendorong siswa lebih aktif bergerak. 

4. Orang tua/wali murid, agar melakukan pengawasan terhadap penggunaan 

gawai di rumah serta mendorong anak untuk melakukan aktivitas fisik 

secara rutin. 
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