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Abstrak

Penelitian ini bertujuan menganalisis keterkaitan durasi screen time
terhadap kebugaran fisik, kualitas tidur, dan prestasi akademik siswa kelas
XI di Kota Semarang dan Kabupaten Kendal, Provinsi Jawa Tengah.
Penelitian kuantitatif korelasional ini menggunakan teknik cluster sampling
yang melibatkan siswa dari SMA Krista Mitra Semarang (n = 22) dan SMA
Negeri 1 Boja (n = 34). Data dikumpulkan melalui angket screen time,
kuesioner kualitas tidur, tes kebugaran jasmani, dan dokumentasi nilai
akademik, kemudian dianalisis dengan uji korelasi, dan uji beda. Hasil uji
beda menunjukkan terdapat perbedaan signifikan dari durasi screen time (U
= 246,500; p = 0,032) dan prestasi akademik (U = 0,000; p = 0,000) antar
sekolah, sedangkan kebugaran fisik (U = 369,000; p = 0,933) dan kualitas
tidur (U = 269,000; p = 0,074) tidak berbeda signifikan. Uji korelasi
menunjukkan screen time tidak berkorelasi signifikan dengan kebugaran
fisik (r = 0,098; p = 0,664 dan r = —0,092; p = 0,607), kualitas tidur (r =
0,175; p= 0,437 dan r = 0,242; p = 0,167), maupun prestasi akademik (r =
0,321; p = 0,145 dan r = 0,045; p=0,798). Temuan ini menekankan
pentingnya pengelolaan penggunaan gawai secara seimbang.
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PENDAHULUAN

Transformasi digital dan revolusi industri 4.0 telah mengubah pola kehidupan orang di
seluruh dunia, termasuk di Indonesia. Remaja juga terdampak oleh perubahan ini, perangkat
digital seperti smartphone, komputer, dan tablet telah menjadi bagian penting dari kehidupan
sehari-hari. Sebuah survei yang dilakukan oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia
(APJII) menunjukkan bahwa penetrasi internet di Indonesia pada tahun 2025 akan mencapai
80,66% dari total penduduk, sebuah kenaikan tipis dari tingkat penetrasi 79,5% pada tahun 2024.
Jumlah tersebut menunjukkan bahwa sebanyak 2294 juta orang di Indonesia merupakan
pengguna internet (Mediana, 2025). Remaja menunjukkan ketertarikan tinggi terhadap fitur-fitur
smartphone, yang apabila tidak dikendalikan secara bijak berpotensi menimbulkan perilaku
adiktif. Fenomena ini menunjukkan bahwa remaja cenderung menghabiskan waktu yang
signifikan untuk menggunakan ponsel setelah pulang sekolah. Durasi screen time yang tinggi
dapat menyebabkan ketidakseimbangan energi, sehingga memicu pola hidup sedentari (Nur
Islami et al., 2023). World Health Organization (WHO) menganjurkan orang dewasa dan lanjut
usia untuk berolahraga dengan rekomendasi yang berbeda, sementara anak-anak dan remaja
disarankan berolahraga setidaknya 60 menit setiap hari dengan intensitas sedang (Okely et al.,
2021). Meskipun terdapat anjuran untuk aktif secara fisik, banyak siswa Sekolah Menenah Atas
(SMA) mengalami penurunan aktivitas fisik dengan diduga berkaitan dengan tingginya durasi
screen time.

Siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) merupakan kelompok usia yang sangat rentan
terhadap dampak screen time berlebihan. Pada fase ini, mereka dituntut untuk menjaga kebugaran
jasmani agar mendukung proses belajar, memperoleh kualitas tidur yang cukup, serta mencapai
prestasi akademik optimal (Pondoh et al., 2025). Program Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan
Kesehatan (PJOK) yang terorganisir dan berkelanjutan diharapkan dapat meningkatkan
kebugaran dan kesehatan jasmani siswa. Hal tersebut dimungkinkan karena sekolah menyediakan
wadah bagi siswa untuk terlibat dalam aktivitas fisik yang terstruktur dan mendukung kebugaran
jasmani (Komarudin & Subekti, 2021).

Namun, berbagai riset melaporkan bahwa screen time berlebihan sering dikaitkan dengan
penurunan aktivitas fisik, gangguan tidur, dan penurunan konsentrasi belajar. Studi oleh Howie
etal. (2020) di Australia menunjukkan bahwa tidur larut di akhir pekan dan screen time berlebihan
berdampak negatif terhadap prestasi akademik. Sebaliknya, penerapan perilaku sehat secara
simultan seperti tidur yang cukup, pengendalian screen time, dan aktivitas fisik teratur terbukti
memberikan kontribusi positif terhadap pencapaian akademik (Howie et al., 2020). Studi lain
menyimpulkan bahwa remaja di Lagos, Nigeria banyak yang memiliki pola makan buruk, kurang
olahraga, dan tidur tidak cukup, yang dapat meningkatkan risiko obesitas dan masalah kesehatan
di masa depan (Akinola et al., 2022). Kasmadi dan Suhadi (2024) dalam penelitiannya
menemukan bahwa kualitas tidur yang baik berhubungan dengan kebugaran jasmani. Tidur yang
cukup dan nyenyak membuat tubuh pulih, tidak mudah lelah, serta lebih fokus dalam belajar dan
beraktivitas. Remaja yang tidurnya berkualitas cenderung lebih sehat dan lebih bugar (Kasmadi
& Suhadi, 2024).

Berdasarkan uraian sebelumnya, sebagian besar studi terkait masih berfokus pada konteks
luar negeri sehingga belum banyak yang secara spesifik mengkaji keterkaitan screen time,
kebugaran fisik, kualitas tidur, dan prestasi akademik pada remaja SMA di Indonesia. Berbeda
dengan penelitian terdahulu yang umumnya mengkaji variabel-variabel tersebut secara terpisah,
penelitian ini menawarkan kebaruan melalui analisis komparatif-korelasional secara
komprehensif. Penelitian ini tidak hanya menguji hubungan antara screen time, kebugaran fisik,
kualitas tidur, dan prestasi akademik secara menyeluruh, tetapi juga membandingkan karakteristik
tersebut di dua klaster wilayah sekolah yang berbeda, yaitu area kota dan kabupaten. Hal ini
didasarkan pada realitas bahwa kebiasaan penggunaan gawai (screen time), tingkat kebugaran
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fisik, dan kualitas tidur merupakan aspek-aspek yang saling berkaitan dan turut menentukan
capaian prestasi belajar serta kesehatan jangka panjang remaja. Dengan demikian, masih
diperlukan penelitian komprehensif di Indonesia yang meneliti berbagai aspek tersebut secara
terpadu agar diperoleh gambaran yang lebih utuh, multidimensi, dan kontekstual.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh durasi screen time terhadap
kebugaran fisik, kualitas tidur, dan prestasi akademik siswa SMA di Kota Semarang dan
Kabupaten Kendal, Provinsi Jawa Tengah. Dengan mengambil sampel siswa kelas XI di SMA
Krista Mitra Semarang dan siswa kelas XI di SMA Negeri 1 Boja. Melalui penelitian ini,
diharapkan dapat diperoleh pemahaman yang lebih mendalam tentang perbedaan tingkat
kebugaran fisik, kualitas tidur, dan prestasi akademik siswa yang dipengaruhi oleh variabel screen
time di kedua lingkungan tersebut.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain komparatif-korelasional
untuk memetakan hubungan serta perbedaan pada variabel screen time, kebugaran fisik, kualitas
tidur, dan prestasi akademik siswa (Gazali et al., 2022). Penelitian ini dilaksanakan di dua sekolah
menengah atas, yaitu SMA Krista Mitra Semarang dan SMA Negeri 1 Boja. Lokasi penelitian
dipilih berdasarkan representasi karakteristik siswa SMA di wilayah Kota dan Kabupaten.
Penelitian dijadwalkan pada semester genap tahun ajaran 2025/2026, tepatnya pada bulan Januari
2026.

Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI SMA Krista Mitra Semarang yang
berjumlah 59 orang dan seluruh siswa kelas XI SMA Negeri | Boja yang berjumlah 360 orang.
Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan metode cluster sampling, yaitu memilih kelompok
siswa berdasarkan kelas yang sudah terbentuk sebagai unit sampling (Sugiyono, 2013).
Mengingat jumlah populasi di SMA Negeri | Boja mencakup beberapa kelas paralel, penentuan
sampel dilakukan dengan memilih satu kelas secara acak dari masing-masing sekolah sebagai
perwakilan cluster. Dari proses tersebut, terpilih satu kelas XI di SMA Krista Mitra Semarang
yang menghasilkan 22 siswa, dan satu kelas paralel XI di SMA Negeri 1 Boja yang menghasilkan
34 siswa. Dengan demikian, seluruh siswa dalam kelas paralel yang terpilih tersebut dijadikan
sebagai sampel penelitian, sehingga total sampel keseluruhan berjumlah 56 siswa yang
merepresentasikan karakteristik kelompok dari kedua wilayah sekolah sesuai dengan prinsip
cluster sampling.

Instrumen penelitian terdiri atas angket dan pengukuran. Untuk mengukur durasi screen
time, digunakan Questionnaire for Screen Time of Adolescents (QueST) yang telah teruji secara
psikometrik. Instrumen ini memiliki validitas isi yang tinggi (CVI: 94% untuk kejelasan dan 98%
untuk keterwakilan) serta reliabilitas test-retest yang bervariasi (ICC: 0,24-0,76) tergantung pada
jenis aktivitas dan hari pengukuran (Knebel et al., 2022). Untuk mengukur kualitas tidur,
digunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang menunjukkan validitas tinggi (sensitivitas
90%, spesifisitas 87%) dan reliabilitas baik (a = 0,83; r = 0,85), sehingga layak digunakan sebagai
alat ukur subjektif kualitas tidur (Buysse et al., 1989; Kinman, 2025; Wulandari, 2021). Data
prestasi akademik diperoleh dari nilai Ujian Akhir Semester (UAS) yang diperoleh melalui izin
resmi dari pihak sekolah.

Untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa, penelitian ini menggunakan beberapa
instrumen tes yang mencakup komponen utama kebugaran fisik. Komponen kardiovaskular
diukur menggunakan PACER test (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run).
PACER test menunjukkan validitas konvergen yang tinggi dalam mengestimasi VO.max pada
siswa sekolah menengah, dengan nilai korelasi sebesar r = 0,83, sehingga dapat digunakan sebagai
alat ukur kapasitas aerobik yang akurat (Burns et al., 2014). Komponen kekuatan diukur melalui
tes push-up, sit-up, dan standing broad jump. Menurut Ridwan dan Irawan (2018), tes push-up
memiliki validitas sebesar 0,580 dan reliabilitas sebesar 0,602. Tes sit-up menunjukkan validitas
sebesar 0,866 dan reliabilitas sebesar 0,557. Sementara itu, standing broad jump memiliki
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validitas sebesar 0,609 dan reliabilitas sebesar 0,424 (Ridwan & Irawan, 2018). Komponen
kelincahan diukur menggunakan shuttle run 4x10 meter. Shuttle run 4 x 10 m terbukti sebagai tes
yang valid dan reliabel untuk menilai kebugaran motorik, dengan validitas pengukuran waktu
yang sangat baik serta reliabilitas test-retest yang sangat tinggi (ICC = 0,998), terutama apabila
pengukuran dilakukan oleh penguji terlatih (Castro-Pifiero et al., 2023). Komponen kelentukan
diukur dengan tes v sit and reach. Tes v sit and reach memiliki reliabilitas sangat tinggi dengan
nilai korelasi test-retest sebesar r = 0,98 dan standar error pengukuran (SEM) sebesar 0,139 cm,
sehingga layak digunakan untuk menilai fleksibilitas hamstring dan punggung bawah (Cuberek
et al., 2013).

HASIL & PEMBAHASAN

Hasil

Bagian ini menyajikan hasil analisis data yang meliputi uji normalitas, uji korelasi, dan uji
beda antara siswa SMA Krista Mitra Semarang dan SMA Negeri 1 Boja. Analisis dilakukan untuk
mengetahui karakteristik distribusi data serta hubungan dan perbedaan variabel screen time,
kebugaran fisik, kualitas tidur, dan prestasi akademik pada kedua kelompok siswa. Hasil
pengujian selanjutnya disajikan dalam bentuk tabel untuk memudahkan interpretasi dan
pembahasan lebih lanjut.

Tabel 1. Uji Normalitas Data
Statistik

Variabel Sekolah N (Shapiro-Wilk) Sig. Keterangan

Screen Time SMA Kirista Mitra Semarang 22 0,970 0,709 Normal
SMA Negeri 1 Boja 34 0,960 0,243 Normal
Kebugaran Fisik SMA Kirista Mitra Semarang 22 0,964 0,584 Normal

SMA Negeri 1 Boja 34 0,933 0,038 Tidak Normal
Kualitas Tidur SMA Kirista Mitra Semarang 22 0,944 0,244 Normal
SMA Negeri 1 Boja 34 0,965 0,335 Normal
Prestasi SMA Kirista Mitra Semarang 22 0,925 0,095 Normal
Akademik SMA Negeri 1 Boja 34 0,960 0,246 Normal

Sebagian besar variabel pada kedua sekolah berdistribusi normal, kecuali kebugaran fisik
di SMA Negeri 1 Boja. Oleh karena itu, analisis korelasi pada sekolah tersebut menggunakan uji
Spearman, sedangkan pada SMA Krista Mitra Semarang menggunakan uji Pearson.

Tabel 2. Uji Korelasi SMA Krista Mitra Semarang (Uji Pearson, N=22)

. . .. . . Prestasi
Variabel Screen Time Kebugaran Fisik Kualitas Tidur Akademik

Screen Time 1 0,098 0,175 0,321

Sig. 0,664 0,437 0,145

Kebugaran Fisik 0,098 1 0,215 -0,265

Sig. 0,664 0,336 0,233

Kualitas Tidur 0,175 0,215 1 0,116

Sig. 0,437 0,336 0,608

Prestasi Akademik 0,321 -0,265 0,116 1

Sig. 0,145 0,233 0,608

Tidak terdapat hubungan signifikan antara screen time dengan kebugaran fisik, kualitas tidur,
maupun prestasi akademik. Hubungan antarvariabel lainnya juga tidak menunjukkan signifikansi.
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Tabel 3. Uji Korelasi SMA Negeri 1 Boja (Uji Spearman, N=34)

Variabel Screen Time Kebugaran Fisik Kualitas Tidur Prestasi Akademik
Screen Time 1 -0,092 0,242 0,045
Sig. 0,607 0,167 0,798
Kebugaran Fisik -0,092 1 -0,320 -0,417*

Sig. 0,607 0,065 0,014

Kualitas Tidur 0,242 -0,320 1 0,042

Sig. 0,167 0,065 0,812

Prestasi Akademik 0,045 -0,417* 0,042 1

Sig. 0,798 0,014 0,812

Screen time tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kebugaran fisik, kualitas
tidur, maupun prestasi akademik pada siswa SMA Negeri 1 Boja. Namun demikian, ditemukan
adanya hubungan negatif yang signifikan antara variabel kebugaran fisik dan prestasi akademik.
Hal ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat kebugaran fisik siswa di sekolah tersebut,
terdapat kecenderungan penurunan pada capaian prestasi akademiknya.

Tabel 4. Uji Beda (Uji Mann-Whitney Test)

N (SMA N (SMA Mann.
Variabel Krista Mitra Negeri 1 . z Sig. (2-tailed) Keterangan
. Whitney U
Semarang) Boja)
STCII;ZH 22 34 246,500 2,146 0,032 Berbeda signifikan
Kebugaran » 34 369,000 20,084 0,933 Tidak berbeda
Fisik signifikan
Kualitas 2 34 269,000 11,786 0,074 Tidak berbeda
Tidur signifikan
Aiﬁ;ﬁk 2 34 0,000 6,276 0,000 Berbeda signifikan

Terdapat perbedaan signifikan pada screen time dan prestasi akademik antar sekolah. Kebugaran
fisik dan kualitas tidur tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan.
Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa durasi screen time (p = 0,032) dan prestasi akademik
(p = 0,000) berbeda signifikan antar sekolah, sedangkan kebugaran fisik tidak berbeda nyata (p =
0,933). Menariknya, variabel kualitas tidur menunjukkan tren mendekati signifikan (marginal
significance) dengan nilai p = 0,074. Tren ini sejalan dengan perbedaan durasi screen time yang
nyata. Tingginya paparan gawai di wilayah kota disinyalir memberikan stimulasi cahaya biru
(blue light) sebelum tidur, sehingga memicu tren penurunan kualitas tidur pada siswa area kota
dibandingkan kabupaten.

Temuan mengenai perbedaan screen time antar sekolah sejalan dengan penelitian (Nur
Islami et al., 2023) yang menyatakan bahwa durasi screen time remaja dipengaruhi oleh
lingkungan sosial dan kebiasaan aktivitas harian siswa. Lingkungan sekolah di wilayah kota
cenderung memiliki akses teknologi yang lebih tinggi dibandingkan wilayah kabupaten, sehingga
berpotensi meningkatkan intensitas penggunaan gawai. Penelitian tersebut juga menjelaskan
bahwa screen time yang tinggi berhubungan dengan rendahnya aktivitas fisik serta
kecenderungan perilaku sedentari.

Namun demikian, dalam penelitian ini screen time tidak berkorelasi signifikan dengan
kebugaran fisik di kedua sekolah. Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun terdapat perbedaan
durasi penggunaan gawai, aktivitas fisik siswa kemungkinan tetap terpenuhi melalui kegiatan
PJOK maupun aktivitas ekstrakurikuler. Hal ini didukung oleh (Komarudin & Subekti, 2021)
yang menjelaskan bahwa pembelajaran PJOK yang terstruktur dan berkelanjutan mampu menjaga
tingkat kebugaran siswa meskipun terdapat variasi gaya hidup di luar sekolah.
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Pada variabel kualitas tidur, hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat perbedaan
signifikan antar sekolah dan tidak terdapat hubungan signifikan dengan screen time. Hasil ini
berbeda dengan temuan (Pondoh et al., 2025) yang menyatakan bahwa durasi screen time yang
tinggi berpengaruh terhadap gangguan pola tidur dan konsentrasi siswa. Perbedaan hasil ini dapat
disebabkan oleh variasi karakteristik sampel, kontrol orang tua, serta kebiasaan penggunaan
gawai sebelum tidur yang tidak diukur secara spesifik dalam penelitian ini.

Menariknya, pada SMA Negeri 1 Boja ditemukan hubungan negatif signifikan antara
kebugaran fisik dan prestasi akademik. Artinya, siswa dengan kebugaran lebih tinggi justru
menunjukkan nilai akademik yang lebih rendah. Hasil ini tidak sejalan dengan penelitian
(Kasmadi & Suhadi, 2024) yang menyatakan bahwa kualitas tidur dan aktivitas fisik yang baik
berkorelasi positif dengan kebugaran jasmani serta mendukung kondisi psikologis remaja. Secara
teoritis, kebugaran fisik yang baik meningkatkan aliran darah ke otak dan fungsi kognitif,
sehingga seharusnya berdampak positif terhadap prestasi belajar. Perbedaan temuan ini
kemungkinan disebabkan oleh distribusi waktu belajar dan aktivitas fisik yang tidak seimbang, di
mana siswa dengan aktivitas fisik tinggi mungkin memiliki alokasi waktu belajar yang lebih
sedikit.

Aspek baru dari penelitian ini adalah analisis simultan antara screen time, kebugaran fisik,
kualitas tidur, dan prestasi akademik pada dua konteks sekolah berbeda (kota dan kabupaten) di
Jawa Tengah. Sebagian besar penelitian sebelumnya di Indonesia masih meneliti variabel tersebut
secara parsial. Dengan membandingkan dua lingkungan sekolah, penelitian ini memberikan
gambaran kontekstual mengenai bagaimana faktor lingkungan dapat memengaruhi perilaku
penggunaan gawai dan capaian akademik siswa.

Implikasi penelitian ini menunjukkan pentingnya pengawasan penggunaan gawai pada
remaja serta perlunya optimalisasi program PJOK dan edukasi manajemen waktu bagi siswa.
Sekolah dapat berperan dalam memberikan literasi digital dan edukasi keseimbangan antara
aktivitas fisik, waktu belajar, dan penggunaan media digital agar prestasi akademik tetap optimal
tanpa mengabaikan kesehatan fisik dan kualitas tidur.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, ukuran sampel relatif kecil
sehingga membatasi generalisasi hasil. Kedua, pengukuran screen time menggunakan angket
subjektif yang memungkinkan terjadinya recall bias. Ketiga, penelitian ini belum mengontrol
faktor lain seperti pola belajar di rumah, status sosial ekonomi, maupun intensitas kegiatan
ekstrakurikuler. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain
longitudinal dengan jumlah sampel lebih besar serta mempertimbangkan variabel mediasi lain
agar diperoleh gambaran hubungan yang lebih komprehensif.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat perbedaan signifikan pada durasi screen time
dan capaian prestasi akademik antara siswa di wilayah kota dan kabupaten, sedangkan tingkat
kebugaran fisik tidak berbeda nyata. Menariknya, variabel kualitas tidur menunjukkan tren
mendekati signifikan (marginal significance) yang disinyalir berkaitan dengan tingginya paparan
gawai pada siswa di area kota (SMA Krista Mitra Semarang. Secara umum, durasi screen time
tidak terbukti memiliki keterkaitan langsung dengan kebugaran fisik, kualitas tidur, maupun
prestasi akademik pada kedua sekolah. Namun demikian, ditemukan adanya hubungan negatif
yang signifikan antara kebugaran fisik dan prestasi akademik pada siswa di wilayah kabupaten
(SMA Negeri 1 Boja). Temuan ini mengindikasikan bahwa faktor lingkungan geografis dan sosial
berperan dalam membentuk pola perilaku penggunaan gawai serta capaian belajar siswa, sehingga
optimalisasi manajemen waktu dan program kebugaran yang seimbang sangat direkomendasikan.
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