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ABSTRAK 

 

Fitri Aisyah Lubis, 2026. Hubungan Screen Time dan Tingkat Kebugaran 

Jasmani dengan Hasil belajar PJOK. 

 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya hasil belajar 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) pada siswa SMA Negeri 2 

Padang. Penelitian ini bertujuan menguji hubungan antara screen time dan tingkat 

kebugaran jasmani dengan hasil belajar PJOK siswa.  

Metode yang digunakan adalah penelitian korelasional untuk mengetahui 

hubungan antarvariabel yang diteliti. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa 

SMA Negeri 2 Padang dengan teknik pengambilan sampel multistage random 

sampling sehingga diperoleh sampel siswa kelas XI F5. Instrumen penelitian 

meliputi Screen Time Duration Scale (STDS), Tes Kebugaran Siswa Indonesia 

(TKSI) Fase EF, serta data hasil belajar PJOK yang berasal dari gabungan nilai 

kognitif dan psikomotor. Analisis data dilakukan menggunakan korelasi product 

moment untuk melihat hubungan parsial dan korelasi ganda untuk melihat 

hubungan simultan.  

Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat hubungan signifikan antara 

screen time dan hasil belajar PJOK. Tingkat kebugaran jasmani juga tidak memiliki 

hubungan signifikan dengan hasil belajar PJOK. Secara simultan, screen time dan 

kebugaran jasmani tidak berhubungan signifikan dengan hasil belajar PJOK. Hasil 

ini menunjukkan bahwa hasil belajar PJOK dipengaruhi oleh faktor lain di luar 

variabel yang diteliti. 

 

Kata kunci: screen time, kebugaran jasmani, hasil belajar PJOK. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Pendidikan merupakan fondasi utama dalam pembangunan suatu bangsa. 

Pendidikan juga berperan penting dalam membentuk karakter, meningkatkan 

keterampilan, serta menyiapkan generasi muda menghadapi tantangan global yang 

terus berkembang. Lahirnya UU No. 20 Tahun 2003 pasal 1 ayat 1 tentang Sistem 

Pendidikan Nasional “Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk 

mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara 

aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 

keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 

keterampilan yang diperlukan dirnya, masyarakat, bangsa dan negara (Indonesia, 

2015).  

 Menurut Damrah dalam Hafiz et al. (2024) Pendidikan merupakan suatu 

upaya yang dilakukan secara sadar dan terencana untuk menciptakan lingkungan 

serta proses pembelajaran yang mendorong peserta didik agar aktif dalam 

mengembangkan potensi diri mereka. Tujuannya adalah agar mereka memiliki 

kekuatan spiritual yang berlandaskan nilai-nilai agama, mampu mengendalikan 

diri, memiliki kepribadian yang baik, kecerdasan, akhlak yang luhur, serta 

keterampilan yang dibutuhkan untuk kehidupan pribadi, bermasyarakat, 

berbangsa, dan bernegara. Pendidikan tidak hanya sebatas proses transfer ilmu, 

tetapi juga harus mampu membentuk pribadi yang mandiri, kritis, kreatif, dan 

bertanggung jawab terhadap diri sendiri, masyarakat, dan lingkungannya. Menurut 
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Nurul dalam Hafiz et al., (2024) Pendidikan adalah sarana untuk meningkatkan 

kualitas sumber daya manusia, khususnya anak bangsa sebagai generasi penerus.  

Menurut Afif et al. (2023) Pendidikan penting dalam mengembangkan 

potensi manusia, termasuk pembinaan kebugaran jasmani di sekolah yang 

mendukung kesehatan, kapasitas belajar, dan partisipasi siswa. Pendidikan 

merupakan proses pembelajaran yang bertujuan mengembangkan potensi individu 

secara menyeluruh, mencakup aspek kognitif, afektif, dan psikomotorik, guna 

membentuk manusia yang utuh secara fisik, mental, sosial, dan moral. Dalam dunia 

pendidikan, mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

memegang peranan penting dalam kurikulum nasional di Indonesia sebagai bagian 

integral dari pendidikan secara keseluruhan.  

PJOK berfokus pada pembinaan kebugaran jasmani melalui aktivitas fisik 

yang terstruktur dan terencana, dengan tujuan meningkatkan kemampuan motorik, 

kesehatan fisik, keterampilan gerak, serta membentuk karakter, sikap sportif, dan 

gaya hidup sehat. Lebih dari itu, PJOK juga berkontribusi terhadap perkembangan 

karakter, kestabilan emosional, kemampuan bernalar, dan keterampilan sosial 

peserta didik. Dengan memanfaatkan gerakan dan olahraga sebagai media utama, 

PJOK juga bertujuan melahirkan individu yang bugar secara jasmani, cerdas secara 

fisik, serta memiliki perilaku dan nilai-nilai positif dalam kehidupan sehari-hari. 

PJOK memiliki peran penting dalam menjaga dan meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa, mengembangkan keterampilan motorik, serta menanamkan nilai-

nilai seperti disiplin, sportivitas, dan kerja sama tim. Melalui kegiatan fisik yang 

terarah, PJOK dapat membantu siswa membentuk gaya hidup sehat dan aktif yang 
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berpengaruh terhadap kemampuan mereka dalam mengikuti proses pembelajaran 

secara keseluruhan. 

Salah satu sekolah yang mengimplementasikan pembelajaran Pendidikan 

Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) dengan serius adalah SMA Negeri 2 

Padang. Dalam upaya meningkatkan efektivitas pembelajaran PJOK, SMA Negeri 

2 Padang telah menyediakan sarana dan prasarana yang lengkap dan memadai, 

seperti lapangan olahraga, peralatan olahraga, dan fasilitas pendukung lainnya, 

sehingga proses pembelajaran dapat berlangsung secara optimal. Selain itu, sekolah 

SMA Negeri 2 Padang juga sangat mendukung peningkatan kualitas guru melalui 

berbagai program pengembangan profesi, termasuk Program Pendidikan Guru 

(PPG) dan serangkaian workshop, yang bertujuan agar para guru dapat 

menyampaikan materi dengan metode yang inovatif dan menarik, sehingga 

pembelajaran menjadi lebih efektif dan menyenangkan bagi siswa. Walaupun 

berbagai upaya tersebut telah dijalankan dengan baik dari segi fasilitas, lingkungan 

sekolah yang kondusif, serta metode pengajaran guru yang sudah cukup baik, akan 

tetapi kenyataannya pembelajaran PJOK di SMA Negeri 2 Padang masih belum 

berjalan secara maksimal. Akibatnya, tujuan pembelajaran PJOK untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani serta keterampilan olahraga siswa belum tercapai 

secara optimal, sehingga hasil belajar siswa masih belum memenuhi harapan. 

Rincian hasil belajar siswa dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 1. Hasil Belajar Siswa Kelas XI F 5 (ATS) 

Kelompok 
Frekkuensi 

Absolut (Fa) 

Frekuensi 

Relatif (Fr%) 

Di bawah KKM (80) 36 100 

KKM 0 0 
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Di atas KKM (80) 0 0 

Jumlah 36 100 

Sumber: Guru PJOK SMA Negeri 2 Padang  

Dari observasi yang dilakukan penulis, sering ditemukan siswa yang mudah 

mengalami kelelahan sebelum melakukan aktivitas fisik yang berat, hal ini 

kemungkinan disebabkan karena rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa. Hasil 

penelitian R. Saputra et al. (2025); Putri et al. (2025) menunjukkan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani yang baik tidak hanya berkontribusi pada kesehatan fisik, tetapi 

juga mendukung konsentrasi, motivasi, dan daya tahan siswa dalam mengikuti 

pembelajaran, khususnya pada mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK). Penurunan kebugaran jasmani ini berimplikasi langsung 

terhadap kemampuan siswa dalam mengikuti pelajaran PJOK. Siswa menjadi lebih 

mudah kelelahan ketika melakukan aktivitas fisik, kurang antusias dalam mengikuti 

gerakan atau permainan yang memerlukan kekuatan dan daya tahan, serta lebih 

rentan mengalami cedera ringan karena kondisi tubuh yang tidak prima. Selain itu, 

kebugaran yang rendah juga dapat memengaruhi konsentrasi, motivasi, dan 

partisipasi siswa selama pembelajaran PJOK berlangsung. Dampaknya, siswa tidak 

mampu memenuhi kompetensi dasar dan tujuan pembelajaran yang telah 

ditetapkan, sehingga hasil belajar menjadi tidak optimal. 

Selain kebugaran jasmani, penulis juga menemukan tingginya penggunaan 

smartphone dikalangan siswa hal ini juga akan berdampak terhadap tingginya 

screen time yang dimiliki oleh para siswa. Hasil penelitian Goswami, P., & Parekh, 

V. (2023) menunjukkan bahwa screen time yang berlebihan berdampak negatif pada 

perkembangan perhatian, bahasa, memori, dan keterampilan motorik. Kemajuan 
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teknologi yang sangat pesat serta kemudahan akses terhadap perangkat elektronik 

seperti handphone, tablet, laptop, dan televisi telah mengubah pola hidup banyak 

remaja, termasuk siswa SMA. Salah satu dampak yang signifikan adalah 

meningkatnya screen time, yaitu waktu yang dihabiskan untuk berinteraksi dengan 

layar. Aktivitas ini, meskipun memiliki manfaat tertentu, sering kali dilakukan 

secara berlebihan dan tidak disertai dengan kontrol yang memadai. 

Tingginya screen time memiliki dampak negatif yang signifikan terhadap 

kebiasaan fisik siswa. Semakin banyak waktu yang dihabiskan di depan layar, 

semakin sedikit pula waktu yang tersedia untuk bergerak dan melakukan aktivitas 

jasmani. Hal ini memicu gaya hidup sedentari, yaitu kebiasaan untuk duduk atau 

berbaring dalam waktu lama tanpa melakukan aktivitas fisik yang berarti. Gaya 

hidup seperti ini, jika berlangsung terus-menerus, dapat menurunkan tingkat 

kebugaran jasmani siswa. Mereka menjadi lebih cepat lelah, daya tahan tubuh 

menurun, dan koordinasi gerak menjadi kurang optimal. Selain menurunnya 

kondisi fisik, screen time yang berlebihan juga berdampak pada aspek psikologis 

dan kognitif siswa. Paparan layar dalam waktu lama dapat mengganggu pola tidur, 

menurunkan kemampuan fokus dan konsentrasi, serta menyebabkan kelelahan 

mental. 

Dalam konteks pembelajaran PJOK, kondisi ini sangat merugikan karena 

siswa memerlukan kesiapan fisik dan mental yang baik untuk dapat mengikuti 

kegiatan dengan optimal. Akibatnya, hasil belajar PJOK pun dapat menurun karena 

siswa tidak mampu mencapai kompetensi yang ditetapkan, baik dari sisi 

keterampilan motorik, pengetahuan, maupun sikap. Penelitian (Prakoso et al., 
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2024) menunjukkan bahwa screen time yang berlebihan dapat menurunkan tingkat 

aktivitas fisik siswa, yang pada akhirnya berdampak pada rendahnya tingkat 

kebugaran jasmani. Meskipun hasil analisis parsial menunjukkan bahwa screen 

time tidak berpengaruh langsung terhadap kebugaran jasmani, namun secara 

simultan screen time dan aktivitas fisik memiliki hubungan signifikan dengan 

kebugaran jasmani siswa. Temuan ini menegaskan bahwa screen time yang tinggi 

meningkatkan kebiasaan sedentari (duduk diam) dan menurunkan aktivitas fisik, 

sehingga berdampak pada kondisi kebugaran yang rendah, yang dalam konteks 

pendidikan dapat berpengaruh terhadap hasil belajar siswa, terutama pada aspek 

kognitif dan konsentrasi. Dengan demikian, tingginya screen time telah menjadi 

tantangan baru yang signifikan bagi keberhasilan pembelajaran PJOK di sekolah. 

Meskipun fasilitas, guru, dan kurikulum telah dipersiapkan dengan baik, tanpa 

adanya pengelolaan pola hidup siswa di luar jam sekolah, terutama yang berkaitan 

dengan aktivitas digital, maka hasil yang diharapkan dari pembelajaran PJOK sulit 

untuk dicapai sepenuhnya.  

Berdasarkan penjelasan di atas, penulis perlu untuk meneliti hubungan 

screen time dan tingkat kebugaran jasmani dengan hasil belajar pembelajaran PJOK 

secara khusus pada siswa Negeri 2 Padang. Penelitian ini diharapkan memberikan 

gambaran yang komprehensif sebagai dasar strategi pengelolaan screen time dan 

peningkatan aktivitas fisik siswa agar mendukung peningkatan prestasi belajar 

PJOK.  
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B. Identifikasi Masalah 

Adapun beberapa variabel yang dapat mempengaruhi hasil belajar PJOK 

siswa diantaranya: screen time, tingkat kebugaran jasmani, model pembelajaran 

yang digunakan guru, sarana dan prasarana, motivasi belajar, lingkungan sekolah 

Screen time yang tinggi dalam pendidikan jasmani berdampak negatif pada 

kebugaran jasmani siswa. Semakin lama waktu yang dihabiskan di depan layar, 

semakin menurun tingkat kebugaran jasmani karena aktivitas fisik berkurang, 

sehingga siswa menjadi kurang aktif secara fisik dan berisiko mengalami 

penurunan kesehatan secara keseluruhan. 

Faktor berikutnya yang dapat mempengaruhi hasil belajar PJOK adalah 

tingkat kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani sangat penting dalam PJOK sebagai 

indikator kesehatan dan kemampuan fisik siswa untuk melaksanakan aktivitas 

sehari-hari. Siswa yang rutin beraktivitas fisik menunjukkan kebugaran yang baik 

dengan kardiovaskular, kekuatan otot, dan kelenturan yang optimal, yang mana hal 

ini mendukung gaya hidup sehat dan mencegah penyakit. 

      Selanjutnya model pembelajaran juga berperan dalam pembelajaran PJOK, 

 guru harus mampu mendorong partisipasi aktif siswa dengan pendekatan yang 

variatif, seperti pembelajaran kooperatif, berbasis proyek, dan pembelajaran 

langsung. Model-model ini berfungsi untuk meningkatkan motivasi dan 

keterlibatan siswa sehingga lebih aktif dalam proses pembelajaran sehingga tujuan 

pembelajaran dapat dicapai dengan maksimal.  

       Sarana dan prasarana yang memadai, seperti lapangan olahraga, alat 

olahraga yang lengkap, dan ruang kelas yang nyaman sangat mendukung efektivitas 



8 

 

 
 

pembelajaran PJOK. Fasilitas yang baik memudahkan siswa untuk melakukan 

aktivitas fisik secara optimal dan menjaga keselamatan serta kenyamanan selama 

berolahraga. 

Di samping itu, motivasi belajar yang tinggi dapat meningkatkan 

keterlibatan siswa dalam kegiatan pembelajaran PJOK. Dengan motivasi yang kuat, 

siswa cenderung lebih aktif berpartisipasi dalam olahraga dan menjaga kebugaran 

jasmani, sehingga tujuan pembelajaran tercapai dengan lebih efektif. Selain itu, 

motivasi mendorong siswa untuk terus berlatih, mengembangkan keterampilan, dan 

mempertahankan pola hidup sehat. 

Lingkungan sekolah yang bersih, aman, dan nyaman, beserta iklim sosial 

yang positif antara guru dan siswa, akan meningkatkan semangat belajar PJOK dan 

aktivitas fisik. Lingkungan yang mendukung membantu siswa merasa nyaman dan 

termotivasi untuk aktif serta membentuk kebiasaan hidup sehat sejak dini. 

C. Pembatasan Masalah 

       Untuk lebih fokusnya penelitian ini, maka penulis membatas variabel yang 

akan diteliti yaitu: 1) Screen time, 2) Tingkat kebugaran jasmani siswa dan, 3) Hasil 

belajar dalam pembelajaran PJOK. 

D. Rumusan Masalah 

       Berdasarkan identifikasi masalah dan batasan masalah di atas, maka dapat 

dirumuskan masalah sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara screen time dengan hasil 

belajar pembelajaran PJOK siswa SMA Negeri 2 Padang? 
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2. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat kebugaran jasmani 

dengan hasil belajar pembelajaran PJOK siswa SMA Negeri 2 Padang? 

3. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara  screen time dan tingkat 

kebugaran jasmani secara bersama-sama dengan hasil belajar pembelajaran 

PJOK siswa SMA Negeri 2 Padang? 

E. Tujuan Penelitian  

       Berdasarkan permasalahan yang dikemukakan di atas, maka penelitian ini 

bertujuan untuk: 

1. Menguji hubungan antara screen time dengan hasil belajar pembelajaran PJOK 

siswa SMA Negeri 2 Padang. 

2. Menguji hubungan antara tingkat kebugaran jasmani dengan hasil belajar 

pembelajaran PJOK siswa SMA Negeri 2 Padang. 

3. Menguji hubungan screen time dan tingkat kebugaran jasmani secara bersama-

sama dengan hasil belajar pembelajaran PJOK siswa kelas XI SMA 

Negeri 2 Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

       Penelitian ini dapat berguna untuk: 

1. Bagi penulis untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana strata satu 

Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi siswa untuk bahan masukan dalam meningkatkan kesadaran tentang 

pentingnya kebugaran jasmani. 

3. Bagi guru/orang tua siswa sebagai acuan untuk memperhatikan pola konsumsi 

anak sehari-hari sehingga energi yang dibutuhkan siswa dapat terpenuhi.  
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4. Bagi mahasiswa atau pihak lain sebagai contoh atau panduan untuk melakukan 

penelitian di masa yang akan datang. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Bedasarkan hasil penelitian dapat dikemukan kesimpulan sebagai berikut: 

1. Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara screen time dengan hasil belajar PJOK 

siswa SMA Negeri 2 Padang. 

2. Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat kebugaran jasmani dengan 

hasil belajar PJOK siswa SMA Negeri 2 Padang. 

3. Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara screen time dan tingkat kebugaran 

jasmani dengan hasil belajar PJOK siswa SMA Negeri 2 Padang. 

B. Saran 

Bedasarkan pada kesimpulan di atas maka peneliti memberikan beberapa 

saran sebagai berikut: 

1. Bagi siswa, diharapkan tetap menjaga keseimbangan antara aktivitas belajar, 

aktivitas fisik, dan penggunaan perangkat digital dalam kehidupan sehari-hari. 

Meskipun hasil penelitian menunjukkan tidak adanya hubungan yang 

signifikan, kebiasaan hidup sehat dan sikap positif terhadap pembelajaran PJOK 

tetap diperlukan untuk mendukung proses belajar secara optimal. 

2. Bagi guru PJOK, diharapkan diharapkan dapat lebih memfokuskan upaya 

peningkatan hasil belajar siswa pada aspek proses pembelajaran, seperti variasi 

metode pembelajaran, pemberian motivasi, serta peningkatan keterlibatan aktif 

siswa selama kegiatan pembelajaran PJOK. Mengingat screen time dan tingkat 

kebugaran jasmani tidak terbukti memiliki hubungan yang signifikan dengan 
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hasil belajar PJOK, maka pengelolaan pembelajaran yang efektif menjadi faktor 

yang lebih penting untuk diperhatikan. 

3. Bagi sekolah, diharapkan dapat mempertahankan serta mengoptimalkan 

pemanfaatan sarana dan prasarana PJOK yang sudah lengkap dan memadai 

guna menunjang proses pembelajaran secara efektif. 

4. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengkaji faktor-faktor lain yang 

berpotensi memengaruhi hasil belajar PJOK, seperti motivasi belajar, minat 

siswa, metode pembelajaran, lingkungan sosial, serta aspek psikologis siswa. 

Selain itu, penelitian dapat dilakukan dengan jumlah sampel yang lebih besar, 

instrumen yang lebih bervariasi. 
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