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ABSTRAK 

 
Peningkatan penggunaan perangkat digital pada remaja 
berpotensi memperpanjang screen time dan mengurangi 
keterlibatan dalam aktivitas fisik, sehingga dapat berdampak pada 
kebugaran jasmani, khususnya daya tahan kardiovaskular. 
Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan screen time dan 
tingkat daya tahan kardiovaskular pada siswa kelas VII SMP 
Brawijaya Smart School Kota Malang. Penelitian menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif dan pendekatan 
cross-sectional. Sampel terdiri atas 61 siswa dari dua kelas, 
meliputi 36 siswa laki-laki dan 25 siswa perempuan. Screen time 
diukur menggunakan Questionnaire for Screen Time of 
Adolescents (QueST), sedangkan daya tahan kardiovaskular 
diukur menggunakan Multistage Fitness Test atau beep test. Data 
dianalisis secara deskriptif menggunakan frekuensi, persentase, 
dan nilai rata-rata. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 51 siswa 
(83,61%) memiliki screen time lebih dari 4 jam per hari. Rata-rata 
screen time mencapai 10 jam per hari pada weekdays dan 13 jam 
per hari pada weekend. Penggunaan tertinggi terdapat pada 
media sosial sebesar 7,8 jam per hari. Hasil beep test 
menunjukkan bahwa 54 siswa (88,52%) memiliki daya tahan 
kardiovaskular di bawah rata-rata, sedangkan 7 siswa (11,48%) 
berada pada kategori rata-rata atau lebih tinggi. Temuan ini 
menunjukkan tingginya screen time dan rendahnya daya tahan kardiovaskular ditemukan secara 
bersamaan pada sebagian besar siswa. Sekolah dan guru PJOK perlu memperkuat pembiasaan 
aktivitas fisik serta edukasi pengelolaan screen time. 
 
Abstract. The increasing use of digital devices among adolescents may prolong screen time and reduce 
engagement in physical activity, potentially affecting physical fitness, particularly cardiovascular 
endurance. This study aimed to describe screen time and cardiovascular endurance levels among 
seventh-grade students at SMP Brawijaya Smart School, Malang City. A quantitative descriptive design 
with a cross-sectional approach was employed. The sample consisted of 61 students from two classes, 
including 36 boys and 25 girls. Screen time was measured using the Questionnaire for Screen Time of 
Adolescents (QueST), while cardiovascular endurance was assessed using the Multistage Fitness Test 
or beep test. Data were analyzed descriptively using frequencies, percentages, and mean values. The 
results showed that 51 students (83.61%) had screen time exceeding four hours per day. Average 
screen time reached 10 hours per day on weekdays and 13 hours per day on weekends. Social media 
accounted for the highest screen use, averaging 7.8 hours per day. The beep test results showed that 
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54 students (88.52%) had below-average cardiovascular endurance, whereas 7 students (11.48%) were 
in the average or higher categories. These findings indicate that high screen time and low cardiovascular 
endurance occurred simultaneously among most participants. Schools and physical education teachers 
should strengthen structured physical activity and screen-time management education. 
 
 
PENDAHULUAN  

Perkembangan teknologi digital telah mendorong penggunaan gadget menjadi 

bagian yang hampir tidak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari masyarakat Indonesia. 

Perangkat digital digunakan oleh berbagai kelompok usia, mulai dari anak-anak, remaja, 

hingga orang dewasa untuk menunjang komunikasi, memperoleh informasi, belajar, dan 

memperoleh hiburan. Badan Pusat Statistik (2025) mencatat bahwa sekitar 68% 

masyarakat Indonesia memiliki gadget, meningkat dibandingkan tahun 2023 yang mencapai 

67,29%. Penggunaan perangkat tersebut banyak dimanfaatkan untuk mengakses hiburan 

seperti YouTube dan Netflix sebesar 85,29%, serta media sosial seperti Instagram, Twitter, 

Facebook, dan TikTok sebesar 77,57% (Badan Pusat Statistik, 2025). Tingginya 

penggunaan perangkat digital juga terjadi pada kelompok anak-anak dan remaja yang 

semakin terbiasa menggunakan gadget dalam aktivitas sehari-hari. Kondisi ini perlu 

mendapat perhatian karena anak dan remaja masih berada dalam tahap perkembangan 

kontrol diri sehingga belum sepenuhnya mampu mengatur durasi penggunaan gadget 

secara mandiri (Maria et al., 2023). 

Intensitas penggunaan gadget yang tinggi berpotensi meningkatkan durasi screen 

time dan mengurangi kesempatan remaja untuk melakukan aktivitas fisik. Remaja dapat 

menghabiskan lebih banyak waktu dalam aktivitas sedentari, seperti menggunakan media 

sosial, menonton video, bermain gim, atau mengakses berbagai konten digital. Kondisi 

tersebut dapat menyebabkan waktu yang sebelumnya digunakan untuk bermain dan 

melakukan aktivitas fisik di luar ruangan menjadi semakin berkurang. Selain penggunaan 

gawai, keterbatasan sarana olahraga di lingkungan serta rendahnya motivasi intrinsik juga 

dapat memengaruhi rendahnya keterlibatan remaja dalam aktivitas fisik. Sekitar 80%–81% 

remaja usia 11–17 tahun belum memenuhi tingkat aktivitas fisik yang direkomendasikan. 

Rendahnya aktivitas fisik pada usia remaja perlu diperhatikan karena dapat berkaitan 

dengan perkembangan kebugaran jasmani, termasuk daya tahan kardiovaskular. 

Daya tahan kardiovaskular merupakan salah satu komponen penting dalam 

kebugaran jasmani yang menunjukkan kemampuan sistem jantung, paru-paru, dan 

peredaran darah dalam memasok oksigen selama melakukan aktivitas fisik dalam jangka 

waktu tertentu. Dalam konteks pendidikan, pengembangan kebugaran jasmani menjadi 

salah satu bagian penting dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK). Melalui pembelajaran PJOK, siswa tidak hanya mempelajari 



e-ISSN 2775-7714   Volume 6 Nomor 3 Tahun 2026 

 

DOI: 10.38048/jor.v6i2.7173  Jurnal Edukasi Citra Olahraga || 743 
 

keterampilan gerak, tetapi juga diarahkan untuk mengembangkan kebugaran jasmani dan 

membentuk pola hidup aktif serta sehat (E. Ananda, 2022). Salah satu komponen 

kebugaran yang perlu dikembangkan adalah daya tahan karena berperan dalam menunjang 

kemampuan individu melakukan aktivitas fisik sehari-hari. Tingkat daya tahan yang baik 

pada usia sekolah juga berkaitan dengan kualitas kesehatan dan kemampuan siswa dalam 

menjalankan berbagai aktivitas secara optimal (Chen et al., 2022). Oleh karena itu, kondisi 

daya tahan kardiovaskular pada siswa SMP menjadi salah satu aspek yang penting untuk 

diketahui sebagai bagian dari gambaran kebugaran jasmani siswa. 

Namun, perkembangan teknologi dan meningkatnya screen time dapat menjadi 

salah satu tantangan dalam mempertahankan kebiasaan hidup aktif pada siswa. 

Penggunaan perangkat elektronik memang memberikan berbagai manfaat, seperti 

kemudahan memperoleh informasi, menunjang kegiatan pembelajaran, serta menyediakan 

sarana komunikasi dan hiburan. Akan tetapi, penggunaan yang berlangsung dalam durasi 

panjang berpotensi meningkatkan perilaku sedentari dan mengurangi kesempatan siswa 

untuk melakukan aktivitas fisik. Wigunawati et al. (2025) menjelaskan bahwa penggunaan 

perangkat elektronik secara berlebihan dapat menyebabkan anak lebih banyak melakukan 

aktivitas yang minim gerak sehingga waktu untuk berolahraga dan melakukan aktivitas fisik 

menjadi berkurang. Kondisi tersebut menjadi penting diperhatikan karena rendahnya 

aktivitas fisik dapat berkaitan dengan menurunnya komponen kebugaran jasmani, termasuk 

daya tahan kardiovaskular. Dengan demikian, pola penggunaan screen time pada siswa 

perlu dipahami bersamaan dengan kondisi daya tahan kardiovaskular mereka. 

Sejumlah penelitian menunjukkan adanya keterkaitan antara screen time, aktivitas 

fisik, dan tingkat kebugaran jasmani pada anak dan remaja. Dong et al. (2025) menunjukkan 

bahwa screen time yang tinggi berkaitan dengan tingkat kebugaran jasmani yang lebih 

rendah, termasuk performa dalam komponen daya tahan. Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa semakin banyak waktu yang digunakan dalam aktivitas berbasis layar, semakin 

sedikit kesempatan yang tersedia untuk melakukan aktivitas fisik apabila tidak diimbangi 

dengan kebiasaan hidup aktif. Penelitian Cahyono et al. (2022) juga menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting yang memengaruhi kebugaran jasmani, 

sedangkan screen time dapat berhubungan secara tidak langsung dengan kebugaran 

melalui perubahan tingkat aktivitas fisik. Temuan yang lebih baru juga menunjukkan adanya 

hubungan negatif antara durasi penggunaan perangkat elektronik dan kebugaran fisik 

siswa, yaitu durasi screen time yang lebih tinggi cenderung disertai tingkat kebugaran yang 

lebih rendah (Ramania et al., 2026). Meskipun demikian, kondisi screen time dan daya tahan 

kardiovaskular dapat berbeda berdasarkan karakteristik siswa dan lingkungan sekolah 

sehingga diperlukan gambaran empiris pada populasi yang diteliti. 
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Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui gambaran 

screen time dan tingkat daya tahan kardiovaskular pada siswa SMP, khususnya siswa kelas 

VII SMP Brawijaya Smart School Kota Malang. Siswa kelas VII dipilih karena berada pada 

masa awal remaja (early adolescence), yaitu periode perkembangan yang penting dalam 

pembentukan pola aktivitas fisik dan kebiasaan penggunaan perangkat digital. Penelitian ini 

difokuskan pada pengukuran durasi dan pola screen time serta tingkat daya tahan 

kardiovaskular siswa sehingga dapat diperoleh gambaran kondisi kedua variabel tersebut 

pada populasi penelitian. Penelitian ini tidak hanya penting untuk mengetahui kebiasaan 

penggunaan perangkat digital siswa, tetapi juga memberikan informasi mengenai kondisi 

salah satu komponen utama kebugaran jasmani mereka. Hasil penelitian diharapkan dapat 

menjadi informasi dasar bagi sekolah dan guru PJOK dalam merancang pembelajaran serta 

kegiatan yang mendorong siswa untuk mempertahankan gaya hidup aktif di tengah 

tingginya penggunaan perangkat digital. Selain itu, hasil penelitian dapat menjadi dasar bagi 

upaya promotif dan preventif untuk menjaga serta meningkatkan kebugaran jasmani siswa, 

khususnya daya tahan kardiovaskular. 

 
METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif dan 

pendekatan cross-sectional. Desain deskriptif digunakan untuk menggambarkan kondisi 

screen time dan tingkat daya tahan kardiovaskular pada siswa kelas VII SMP Brawijaya Smart 

School (BSS) Kota Malang. Penelitian tidak memberikan perlakuan atau intervensi kepada 

responden, tetapi melakukan pengukuran terhadap kedua variabel berdasarkan kondisi 

responden pada saat penelitian berlangsung. Screen time diukur berdasarkan durasi 

penggunaan perangkat berbasis layar, periode penggunaan, dan tujuan penggunaan. 

Sementara itu, daya tahan kardiovaskular diukur menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) 

atau beep test. Data yang diperoleh selanjutnya dianalisis menggunakan statistik deskriptif 

berupa frekuensi, persentase, dan nilai rata-rata. 

 

Populasi dan Sampel 
Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas VII SMP Brawijaya Smart School Kota 

Malang yang terbagi dalam lima kelas. Sampel penelitian berasal dari dua kelas VII dengan 

jumlah responden yang mengikuti seluruh rangkaian penelitian sebanyak 61 siswa, terdiri atas 

36 siswa laki-laki dan 25 siswa perempuan. Pengambilan sampel dilakukan berdasarkan 

kelompok kelas atau cluster sampling, yaitu kelas digunakan sebagai unit pengambilan sampel 

dan seluruh siswa pada kelas yang terpilih dilibatkan sebagai responden penelitian. Teknik 
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tersebut digunakan karena siswa secara alami telah terbagi ke dalam kelompok kelas. 

Penelitian dilaksanakan pada tanggal 27 April sampai dengan 4 Mei 2026 di lingkungan SMP 

Brawijaya Smart School Kota Malang. 

 

Instrumen Penelitian 
Pengumpulan data menggunakan dua instrumen, yaitu Questionnaire for Screen Time 

of Adolescents (QueST) untuk memperoleh data screen time dan Multistage Fitness Test 

(MFT) atau beep test untuk mengukur tingkat daya tahan kardiovaskular. Kedua instrumen 

digunakan kepada seluruh responden dengan prosedur pengukuran yang sama. 

 

Pengukuran Screen Time 
Screen time diukur menggunakan Questionnaire for Screen Time of Adolescents 

(QueST). Instrumen QueST digunakan untuk mengidentifikasi durasi aktivitas berbasis layar 

pada remaja berdasarkan waktu dan tujuan penggunaannya (Thaisi et al., 2022). Responden 

diminta melaporkan lama penggunaan perangkat berbasis layar yang kemudian dikonversi ke 

dalam satuan jam per hari. 

Berdasarkan periode penggunaan, screen time dibedakan menjadi weekdays dan 

weekend. Dalam penelitian ini, weekdays meliputi Senin sampai Kamis, sedangkan weekend 

meliputi Jumat sampai Minggu. Nilai rata-rata penggunaan perangkat pada masing-masing 

periode dihitung untuk memperoleh gambaran durasi screen time siswa antara hari sekolah 

dan akhir pekan. 

Berdasarkan tujuan penggunaan, screen time dikelompokkan menjadi lima kategori, 

yaitu tugas sekolah, bermain gim, pekerjaan atau organisasi, media sosial, dan streaming 

(Thaisi et al., 2022). Durasi penggunaan pada masing-masing kategori dihitung untuk 

mengetahui aktivitas berbasis layar yang paling banyak dilakukan oleh siswa. 

Untuk menggambarkan durasi screen time secara keseluruhan, hasil pengukuran 

dikelompokkan berdasarkan batas penggunaan 4 jam per hari mengacu pada Ramania et al. 

(2026). Kategori screen time disajikan pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Kategori Screen Time 

Durasi Screen Time Kategori 
≤ 4 jam/hari ≤ 4 jam per hari 
> 4 jam/hari > 4 jam per hari 

 

Pengategorian tersebut digunakan untuk menggambarkan distribusi jumlah dan 

persentase siswa berdasarkan durasi penggunaan perangkat berbasis layar. Selain dalam 
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bentuk kategori, screen time juga disajikan dalam bentuk rata-rata durasi penggunaan per 

hari. 

 
Pengukuran Daya Tahan Kardiovaskular 

Daya tahan kardiovaskular diukur menggunakan Multistage Fitness Test (MFT) atau 

beep test. Tes dilakukan melalui aktivitas lari bolak-balik pada lintasan sepanjang 20 meter 

dengan mengikuti sinyal suara yang kecepatannya meningkat secara bertahap. Hasil tes 

dicatat berdasarkan level dan shuttle terakhir yang berhasil diselesaikan oleh siswa. 

Sebelum tes dilakukan, siswa diberikan penjelasan mengenai prosedur pelaksanaan 

dan melakukan pemanasan. Selanjutnya, siswa melakukan lari bolak-balik mengikuti tempo 

beep sampai tidak mampu lagi mempertahankan kecepatan sesuai dengan sinyal yang 

diberikan. Level terakhir yang berhasil diselesaikan digunakan sebagai hasil pengukuran daya 

tahan kardiovaskular. 

Hasil beep test diklasifikasikan berdasarkan norma menurut jenis kelamin 

sebagaimana disajikan pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Norma Beep Test 

Putra Putri Skor Kategori 
>10/9 >9/3 7 Excellent 
8/9–10/9 7/5–9/3 6 Very Good 
7/6–8/8 6/2–7/4 5 Good 
6/5–7/5 5/2–6/1 4 Average 
5/2–6/4 3/6–5/1 3 Fair 
3/3–5/1 2/6–3/5 2 Poor 
<3/3 <2/6 1 Very Poor 

 

Untuk penyajian gambaran umum tingkat daya tahan kardiovaskular, kategori Fair, 

Poor, dan Very Poor dikelompokkan sebagai kategori di bawah rata-rata. Sementara itu, 

Average, Good, Very Good, dan Excellent dikelompokkan sebagai kategori rata-rata atau lebih 

tinggi. 

 

Prosedur Pengumpulan Data 
Pengumpulan data dilaksanakan setelah memperoleh izin dari pihak sekolah. Pada 

tahap awal, peneliti menjelaskan tujuan dan prosedur penelitian kepada responden. 

Selanjutnya, siswa mengisi instrumen QueST untuk memperoleh informasi mengenai durasi 

screen time berdasarkan periode dan tujuan penggunaan. Setelah pengisian kuesioner 

selesai, siswa mengikuti pengukuran daya tahan kardiovaskular menggunakan beep test. Data 

jenis kelamin juga dicatat karena norma beep test antara siswa laki-laki dan perempuan 
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berbeda. Seluruh hasil pengukuran kemudian diperiksa kelengkapannya sebelum dilakukan 

pengolahan dan analisis data. 

 
Analisis Data 

Data penelitian diolah menggunakan Microsoft Excel dan dianalisis menggunakan 

statistik deskriptif. Analisis dilakukan untuk menggambarkan karakteristik responden, durasi 

screen time, tujuan penggunaan perangkat, serta tingkat daya tahan kardiovaskular siswa. 

Data karakteristik responden dan data kategorik disajikan dalam bentuk frekuensi dan 

persentase, sedangkan data durasi screen time disajikan menggunakan nilai rata-rata. 

Analisis screen time dilakukan dalam tiga bentuk. Pertama, distribusi siswa 

berdasarkan durasi penggunaan ≤4 jam dan >4 jam per hari. Kedua, rata-rata durasi 

penggunaan perangkat dibandingkan secara deskriptif antara weekdays dan weekend. Ketiga, 

rata-rata durasi screen time dianalisis berdasarkan lima tujuan penggunaan, yaitu tugas 

sekolah, bermain gim, pekerjaan atau organisasi, media sosial, dan streaming. 

Data hasil beep test diklasifikasikan berdasarkan norma daya tahan kardiovaskular 

sesuai dengan jenis kelamin siswa. Hasil selanjutnya disajikan dalam bentuk frekuensi dan 

persentase berdasarkan kategori daya tahan kardiovaskular. Untuk memberikan gambaran 

umum, kategori hasil tes juga dikelompokkan menjadi di bawah rata-rata dan rata-rata atau 

lebih tinggi. 

Persentase dihitung menggunakan rumus: 

 

P = (f/N) × 100% 

Keterangan: 

P  = persentase 

f  = jumlah responden pada kategori tertentu 

N  = jumlah seluruh responden 

 

Penelitian ini bersifat deskriptif sehingga analisis tidak digunakan untuk menguji 

hubungan, pengaruh, atau hubungan sebab-akibat antara screen time dan daya tahan 

kardiovaskular. Analisis hanya digunakan untuk memberikan gambaran mengenai kondisi 

kedua variabel pada siswa kelas VII SMP Brawijaya Smart School Kota Malang. 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  
Hasil Penelitian 
Karakteristik Responden 

Penelitian melibatkan sebanyak 61 siswa kelas VII SMP Brawijaya Smart School. 

Berdasarkan jenis kelamin, responden terdiri atas 36 siswa laki-laki dan 25 siswa perempuan. 

Persentase siswa laki-laki sebesar 59,02%, sedangkan siswa perempuan sebesar 40,98%. 

Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin disajikan pada Tabel 3. 

 
Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Persentase (%) 
Laki-laki 36 59,02 
Perempuan 25 40,98 
Total 61 100,00 

 

Berdasarkan Tabel 3, responden penelitian lebih banyak berjenis kelamin laki-laki, 

yaitu sebanyak 36 siswa (59,02%), sedangkan siswa perempuan berjumlah 25 siswa 

(40,98%). 

 
Gambaran Screen Time Siswa 

Hasil pengukuran menggunakan QueST menunjukkan bahwa sebagian besar siswa 

memiliki durasi screen time lebih dari 4 jam per hari. Sebanyak 51 dari 61 siswa berada pada 

kelompok screen time >4 jam per hari. Jumlah tersebut setara dengan 83,61% dari 

keseluruhan responden. Sementara itu, sebanyak 10 siswa atau 16,39% memiliki durasi 

screen time ≤4 jam per hari. Distribusi screen time siswa disajikan pada Tabel 4. 

 
Tabel 4. Distribusi Screen Time Berdasarkan Durasi Penggunaan 

Durasi Screen Time Frekuensi (n) Persentase (%) 
≤ 4 jam/hari 10 16,39 
> 4 jam/hari 51 83,61 
Total 61 100,00 

 

Berdasarkan Tabel 4, sebagian besar siswa memiliki durasi penggunaan perangkat 

berbasis layar lebih dari 4 jam per hari. Temuan tersebut menunjukkan bahwa screen time 

yang tinggi ditemukan pada mayoritas siswa dalam penelitian ini. 

 

Durasi Screen Time Berdasarkan Hari 
Hasil pengukuran menunjukkan bahwa rata-rata durasi screen time siswa berbeda 

antara weekdays dan weekend. Pada weekdays, siswa menggunakan perangkat berbasis 
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layar dengan rata-rata 10 jam per hari. Sementara itu, pada weekend rata-rata penggunaan 

meningkat menjadi 13 jam per hari. Hasil tersebut disajikan pada Tabel 5. 

 
Tabel 5. Rata-Rata Durasi Screen Time Berdasarkan Hari 

Periode Penggunaan Rata-Rata Durasi 

Weekdays (Senin–Kamis) 10 jam/hari 

Weekend (Jumat–Minggu) 13 jam/hari 

 

Tabel 5 menunjukkan bahwa screen time siswa lebih tinggi pada weekend 

dibandingkan weekdays. Terdapat selisih rata-rata sekitar 3 jam per hari antara kedua periode 

tersebut. 

 

Screen Time Berdasarkan Jenis Penggunaan 
Screen time juga dianalisis berdasarkan lima jenis penggunaan perangkat berbasis 

layar, yaitu media sosial, bermain gim, streaming, tugas sekolah, serta pekerjaan atau 

organisasi. Rata-rata durasi penggunaan masing-masing aktivitas disajikan pada Tabel 6. 

 
Tabel 6. Rata-Rata Screen Time Berdasarkan Jenis Penggunaan 

Jenis Penggunaan Rata-Rata Durasi 
Media sosial 7,8 jam/hari 
Bermain gim 6,0 jam/hari 
Streaming 5,3 jam/hari 
Tugas sekolah 4,5 jam/hari 
Pekerjaan/organisasi 3,0 jam/hari 

 

Berdasarkan Tabel 6, media sosial merupakan aktivitas berbasis layar dengan rata-

rata durasi penggunaan tertinggi, yaitu 7,8 jam per hari. Aktivitas berikutnya adalah bermain 

gim dengan rata-rata 6,0 jam per hari dan streaming sebesar 5,3 jam per hari. Penggunaan 

untuk tugas sekolah memiliki rata-rata 4,5 jam per hari, sedangkan penggunaan untuk 

pekerjaan atau organisasi merupakan yang terendah dengan rata-rata 3,0 jam per hari. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa penggunaan perangkat berbasis layar lebih banyak diarahkan 

pada aktivitas sosial dan hiburan dibandingkan kegiatan akademik maupun organisasi. 

 
Tingkat Daya Tahan Kardiovaskular 

Pengukuran daya tahan kardiovaskular dilakukan menggunakan beep test. Hasil 

pengukuran menunjukkan bahwa sebanyak 54 dari 61 siswa berada pada kategori daya tahan 

kardiovaskular di bawah rata-rata. Jumlah tersebut setara dengan 88,52% dari keseluruhan 

responden. Sementara itu, sebanyak 7 siswa atau 11,48% memiliki tingkat daya tahan 
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kardiovaskular pada kategori rata-rata atau lebih tinggi. Distribusi hasil pengukuran disajikan 

pada Tabel 7. 

 

Tabel 7. Distribusi Tingkat Daya Tahan Kardiovaskular 

Tingkat Daya Tahan Kardiovaskular Frekuensi (n) Persentase (%) 
Di bawah rata-rata 54 88,52 
Rata-rata atau lebih tinggi 7 11,48 
Total 61 100,00 

 

Berdasarkan Tabel 7, sebagian besar siswa memiliki tingkat daya tahan kardiovaskular 

di bawah rata-rata. Sebanyak 54 siswa (88,52%) berada pada kelompok tersebut, sedangkan 

hanya 7 siswa (11,48%) berada pada kategori rata-rata atau lebih tinggi. 

 

Pembahasan 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa screen time siswa kelas VII SMP Brawijaya Smart 

School tergolong tinggi. Sebanyak 51 dari 61 siswa atau 83,61% menggunakan perangkat 

berbasis layar lebih dari 4 jam per hari. Rata-rata screen time pada weekdays mencapai 10 

jam per hari dan meningkat menjadi 13 jam per hari pada weekend. Temuan tersebut 

menunjukkan bahwa penggunaan perangkat berbasis layar cenderung meningkat ketika 

siswa memasuki akhir pekan. Thaisi et al. (2022) menjelaskan bahwa penggunaan perangkat 

berbasis layar pada remaja dapat berbeda berdasarkan aktivitas dan periode penggunaannya. 

Kondisi ini sejalan dengan Kontostoli et al. (2021) yang menunjukkan bahwa perilaku 

sedentari, termasuk penggunaan layar, cenderung meningkat seiring bertambahnya usia dari 

masa kanak-kanak menuju remaja, sedangkan Zhang et al. (2022) menemukan bahwa screen 

time yang tinggi pada anak dan remaja berkaitan dengan berbagai indikator kesehatan yang 

kurang menguntungkan. 

Ditinjau berdasarkan tujuan penggunaan, media sosial memiliki rata-rata durasi 

tertinggi sebesar 7,8 jam per hari, diikuti bermain gim sebesar 6,0 jam dan streaming sebesar 

5,3 jam per hari. Sementara itu, penggunaan untuk tugas sekolah memiliki rata-rata 4,5 jam 

per hari dan kegiatan pekerjaan atau organisasi sebesar 3,0 jam per hari. Temuan tersebut 

memperlihatkan bahwa penggunaan perangkat berbasis layar pada siswa lebih banyak 

diarahkan pada aktivitas sosial dan hiburan dibandingkan kebutuhan akademik maupun 

organisasi. Shao dan Zhou (2023) menemukan bahwa screen time yang berkepanjangan, 

perilaku sedentari, dan penggunaan teknologi media yang berlebihan berkaitan dengan 

rendahnya kebiasaan aktivitas fisik pada remaja. Musa et al. (2022) juga menunjukkan bahwa 

peningkatan screen time pada remaja sering berlangsung bersamaan dengan peningkatan 

perilaku sedentari dan penurunan aktivitas fisik. Dengan demikian, pengelolaan screen time 
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perlu mempertimbangkan bukan hanya total durasi penggunaan, tetapi juga tujuan 

penggunaan perangkat dan keseimbangan dengan aktivitas fisik sehari-hari. 

Hasil pengukuran daya tahan kardiovaskular menunjukkan bahwa 54 siswa atau 

88,52% berada pada kategori di bawah rata-rata, sedangkan hanya 7 siswa atau 11,48% 

berada pada kategori rata-rata atau lebih tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden memiliki kondisi daya tahan kardiovaskular yang masih perlu mendapat 

perhatian. Kusumo (2020) menjelaskan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

dapat mendukung perkembangan kebugaran jasmani, termasuk kemampuan daya tahan 

tubuh. Wilhite et al. (2023) menemukan bahwa kombinasi tingkat aktivitas fisik yang tinggi dan 

perilaku sedentari yang rendah cenderung berkaitan dengan hasil kesehatan fisik yang lebih 

baik pada anak dan remaja, termasuk kebugaran kardiorespirasi. Volpato et al. (2023) juga 

menunjukkan bahwa mengganti sebagian waktu sedentari dengan aktivitas fisik berpotensi 

memberikan manfaat terhadap sejumlah indikator risiko kardiovaskular pada anak dan remaja. 

Oleh karena itu, pembelajaran PJOK memiliki posisi strategis untuk membiasakan siswa 

melakukan aktivitas fisik secara rutin dan mengurangi proporsi waktu yang dihabiskan dalam 

aktivitas sedentari. 

Secara deskriptif, tingginya screen time ditemukan bersamaan dengan rendahnya 

tingkat daya tahan kardiovaskular pada sebagian besar siswa. Kondisi tersebut sejalan 

dengan Hasyar (2025) yang menjelaskan bahwa aktivitas fisik terstruktur berkontribusi 

terhadap kapasitas kardiorespirasi, sedangkan perilaku sedentari berpotensi berkaitan 

dengan rendahnya kebugaran fisik. Lehnhard et al. (2023) melalui penelitian longitudinal juga 

menunjukkan adanya interaksi antara screen time dan kebugaran kardiorespirasi dalam 

kaitannya dengan indikator kesehatan pada anak dan remaja. Namun, temuan mengenai 

hubungan screen time dengan kebugaran kardiorespirasi tidak selalu konsisten karena 

Shakeel et al. (2021), misalnya, tidak menemukan korelasi yang signifikan antara screen time 

dan kebugaran kardiorespirasi pada sampel remaja yang mereka teliti. Hal tersebut 

mendukung Ananda (2024) yang menunjukkan bahwa penggunaan gawai bukan satu-satunya 

faktor yang berkaitan dengan aktivitas fisik dan kebugaran remaja, karena kondisi tersebut 

juga dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik sehari-hari, kebiasaan berolahraga, kualitas tidur, 

pola makan, kondisi kesehatan, dan pengelolaan waktu luang. Oleh karena itu, karena 

penelitian ini tidak melakukan pengujian hubungan statistik, tingginya screen time dan 

rendahnya daya tahan kardiovaskular lebih tepat dipahami sebagai dua kondisi yang 

ditemukan secara bersamaan dan bukan sebagai bukti hubungan sebab-akibat. 

Hasil penelitian memberikan implikasi bagi pembelajaran PJOK dan pengelolaan 

aktivitas siswa di sekolah. Guru PJOK dapat memanfaatkan informasi mengenai tingginya 

screen time dan rendahnya daya tahan kardiovaskular sebagai dasar untuk memperkuat 
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aktivitas pembelajaran yang mendorong siswa lebih aktif bergerak. Oh et al. (2022) 

menunjukkan bahwa intervensi untuk meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku 

sedentari pada anak dan remaja dapat membantu mengurangi waktu yang digunakan untuk 

aktivitas berbasis layar, meskipun besarnya efek dapat berbeda berdasarkan bentuk 

intervensi. Kajian Contardo Ayala et al. (2024) juga menunjukkan bahwa pendekatan berbasis 

sekolah yang melibatkan sesi aktivitas fisik, modifikasi lingkungan, dukungan guru dan teman 

sebaya, serta sumber edukasi dapat menjadi bagian dari strategi untuk meningkatkan perilaku 

aktif pada remaja, meskipun hasil intervensi antarpenelitian tidak selalu seragam. Oleh karena 

itu, sekolah dapat mengintegrasikan aktivitas aerobik, permainan aktif, latihan daya tahan, 

pembiasaan aktivitas fisik, serta edukasi pengelolaan screen time secara lebih terstruktur 

dalam pembelajaran PJOK dan kegiatan sekolah. Penelitian ini tetap memiliki keterbatasan 

karena hanya melibatkan 61 siswa dari dua kelas, menggunakan data screen time 

berdasarkan laporan responden, dan tidak melakukan pengujian statistik hubungan 

antarvariabel sehingga penelitian selanjutnya disarankan menggunakan sampel yang lebih 

luas dan desain analitik untuk menguji hubungan screen time, aktivitas fisik, dan daya tahan 

kardiovaskular. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa siswa kelas VII SMP Brawijaya 

Smart School memiliki durasi screen time yang tinggi, dengan 51 dari 61 siswa atau 83,61% 

menggunakan perangkat berbasis layar lebih dari 4 jam per hari. Rata-rata penggunaan gawai 

mencapai 10 jam per hari pada weekdays dan meningkat menjadi 13 jam per hari pada 

weekend, dengan penggunaan tertinggi untuk media sosial sebesar 7,8 jam per hari, bermain 

gim 6,0 jam per hari, dan streaming 5,3 jam per hari. Pada aspek kebugaran, sebanyak 54 

siswa atau 88,52% memiliki tingkat daya tahan kardiovaskular di bawah rata-rata, sedangkan 

hanya 7 siswa atau 11,48% berada pada kategori rata-rata atau lebih tinggi. Temuan ini 

menunjukkan bahwa tingginya screen time dan rendahnya daya tahan kardiovaskular 

ditemukan secara bersamaan pada sebagian besar responden, tetapi tidak dapat diartikan 

sebagai hubungan sebab-akibat karena penelitian ini menggunakan desain deskriptif. 

Implikasi penelitian ini menegaskan pentingnya peran sekolah, khususnya melalui 

pembelajaran PJOK, dalam mendorong aktivitas fisik yang lebih terstruktur, latihan daya 

tahan, serta edukasi pengelolaan screen time agar siswa dapat menjaga keseimbangan 

antara penggunaan perangkat digital dan aktivitas fisik. Hasil penelitian ini juga dapat menjadi 

dasar bagi penelitian selanjutnya untuk menguji hubungan antara screen time, aktivitas fisik, 

dan daya tahan kardiovaskular menggunakan desain analitik dengan cakupan sampel yang 

lebih luas. 
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