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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan tingkat aktivitas fisik siswa kelas XI Madrasah Aliyah di tengah
perkembangan teknologi digital yang semakin memengaruhi pola hidup remaja. Penelitiatn menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan desain deskriptif survei. Sampel terdiri dari 22 siswa kelas XI MA Miftahush Shibyan Bantur yang dipilih
menggunakan teknik sampling jenuh. Data aktivitas fisik dikumpulkan melalui Physical Activity Questionnaire for Adolescents
(PAQ-A) dan dianalisis menggunakan statistik deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik siswa
berada pada kategori rendah dengan nilai rata-rata sebesar 2,02, di mana 82% siswa termasuk dalam kategori aktivitas
rendah dan 18% kategori sedang, serta tidak terdapat siswa dengan kategori aktivitas tinggi. Temuan ini menunjukkan
adanya kesenjangan antara kondisi aktivitas fisik siswa dan rekomendasi aktivitas gerak harian bagi remaja. Penelitian ini
memberikan gambaran empiris mengenai kondisi aktual aktivitas fisik siswa dalam konteks gaya hidup digital, yang
menegaskan pentingnya peran pendidikan jasmani, lingkungan sekolah, dan keluarga dalam mendorong pemanfaatan
teknologi secara bijak untuk mendukung perilaku hidup aktif siswa.
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1. PENDAHULUAN

Aktivitas fisik merupakan komponen utama dalam menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani,
khususnya pada usia remaja. Tingkat kebugaran seseorang sangat dipengaruhi oleh intensitas dan keteraturan
aktivitas fisik yang dilakukan (Hardiyanto, 2025). Aktivitas seperti jogging, senam, atau bermain sederhana
merupakan contoh kegiatan fisik yang secara nyata mendukung kebugaran tubuh dan mudah ditemukan dalam
rutinitas harian. Seiring dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi, pola aktivitas manusia pun
mengalami perubahan. Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi telah mengubah pola aktivitas manusia,
termasuk dalam aspek aktivitas fisik. Berbagai kemudahan yang ditawarkan teknologi modern cenderung
mengurangi kebutuhan gerak dalam aktivitas sehari-hari (Wiarto, 2023).

Inovasi teknologi telah dimanfaatkan dalam bidang olahraga sebagai sarana pendukung latihan kebugaran
dan pemantauan aktivitas fisik (Hudain et al., 2024). Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa penggunaan
teknologi digital aktif, seperti aplikasi kebugaran dan perangkat wearable, berkontribusi positif terhadap
peningkatan keaktifan dan motivasi dalam berolahraga. Wahyono et al., (2025) serta Musridho et al., (2024)
melaporkan bahwa pemanfaatan fitness tracker dan aplikasi berbasis teknologi mampu meningkatkan kesadaran,
keterlibatan, dan keaktifan pengguna dalam melakukan aktivitas fisik. Temuan tersebut diperkuat oleh Basto &
Ferreira, (2025) serta McFadden, (2021) yang menegaskan bahwa fitur pemantauan, umpan balik realtime, dan
gamifikasi pada teknologi wearable berperan penting dalam menjaga konsistensi aktivitas fisik pada berbagai
kelompok usia. Selain itu, penerapan teknologi dalam konteks sekolah juga terbukti mampu mempromosikan
aktivitas fisik sekaligus memberikan dampak positif terhadap kesehatan dan prestasi akademik siswa (Ha et al.,
2024). Secara keseluruhan, temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa teknologi digital berfungsi sebagai alat
pendukung yang efektif dalam memfasilitasi perilaku hidup aktif melalui mekanisme pemantauan, penguatan
motivasi, dan keterlibatan berkelanjutan.

Perkembangan teknologi juga membawa konsekuensi negatif berupa berkurangnya aktivitas gerak
manusia. Salah satu dampak yang sering muncul adalah meningkatnya kecenderungan untuk bersikap pasif atau
malas bergerak, yang tentu berlawanan dengan prinsip hidup sehat (Sutarto, 2020). Berbagai fasilitas hasil
kemajuan teknologi, seperti pesawat terbang, kendaraan bermotor, kapal laut, hingga kereta listrik, secara tidak
langsung mengurangi intensitas aktivitas fisik masyarakat (Widiastuti, 2019). Tanpa disadari, muncul berbagai
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bentuk aktivitas sedentari yang berlangsung di berbagai konteks, baik di rumah, lingkungan belajar, tempat kerja,
maupun saat bepergian. Aktivitas seperti menonton televisi, mengendarai kendaraan, hingga penggunaan gawai
dalam jangka waktu lama yang dapat berdampak pada penurunan kebugaran jasmani (Kurniawan, 2021).

Sejumlah penelitian menunjukkan pola yang konsisten bahwa dominasi penggunaan teknologi digital
pasif, seperti gawai, media sosial, dan gim daring, berkontribusi terhadap menurunnya tingkat aktivitas fisik
peserta didik. Temuan Prakoso et al., (2024) mengindikasikan bahwa durasi screen time harian yang relatif tinggi,
terutama untuk bermain gim pada smartphone, berkaitan dengan rendahnya aktivitas fisik dan kebugaran
jasmani siswa. Pola serupa juga terlihat pada studi Suryadi, (2020) yang menunjukkan bahwa kecanduan
smartphone berasosiasi dengan aktivitas fisik yang lebih rendah, serta penelitian Andriyani, (2021) yang
menemukan bahwa interaksi digital selama pandemi menggantikan banyak aktivitas fisik harian remaja.
Fenomena ini diperkuat oleh laporan WHO Europe, (2024) yang mencatat peningkatan signifikan waktu layar
anak-anak disertai penurunan aktivitas fisik luar ruang. Secara keseluruhan, temuan-temuan tersebut
menegaskan bahwa penggunaan teknologi digital pasif membentuk perilaku sedentari yang berkelanjutan,
sebagaimana juga ditunjukkan oleh Lutfiyani et al., (2024) dan berpotensi meningkatkan risiko masalah
kesehatan pada anak dan remaja.

Peserta didik seharusnya memanfaatkan keberadaan teknologi digital sebagai sarana pendukung aktivitas
gerak, misalnya melalui aplikasi olahraga, video senam, atau perangkat kebugaran yang mampu memotivasi dan
memandu latihan. Aktivitas jasmani yang teratur sangat penting karena berperan langsung dalam meningkatkan
kebugaran, perkembangan fisik, serta membentuk gaya hidup sehat. Kementerian Kesehatan RI dan Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO) bahwa anak dan remaja (usia 5-17 tahun) dianjurkan melakukan aktivitas fisik
intensitas sedang-berat minimal 60 menit setiap hari. Aktivitas ini sebaiknya mencakup latihan penguatan otot
dan tulang setidaknya tiga hari seminggu. Aktivitas ini dapat berupa olahraga terstruktur seperti senam, berlari,
dan permainan olahraga, maupun aktivitas fisik sederhana seperti berjalan cepat atau bersepeda. Widiastuti,
(2019) menegaskan bahwa kebugaran jasmani yang optimal hanya dapat dicapai bila komponen daya tahan,
kekuatan otot, kelentukan, dan koordinasi dilatih secara konsisten melalui aktivitas fisik yang memadai. Dengan
demikian, teknologi seharusnya ditempatkan sebagai inovasi untuk memfasilitasi kebutuhan gerak peserta didik,
bukan justru menjadi faktor yang mengurangi intensitas aktivitas jasmani mereka. Namun, kenyataan di
lapangan menunjukkan adanya kontradiksi. Teknologi digital yang awalnya dipandang sebagai inovasi untuk
mendukung aktivitas fisik, justru dalam praktiknya sering berkontribusi pada menurunnya intensitas gerak
akibat meningkatnya perilaku sedentari.

Kondisi tersebut menunjukkan pentingnya memahami gambaran aktivitas fisik siswa dalam konteks
perkembangan teknologi digital saat ini. Fenomena peningkatan durasi screen time yang terjadi secara masif di
kalangan siswa berpotensi menjadi salah satu faktor kontekstual yang membentuk pola aktivitas fisik mereka.
Semakin lama waktu yang dihabiskan siswa di depan layar, semakin terbatas peluang mereka untuk terlibat dalam
aktivitas gerak tubuh dan kegiatan jasmani yang bermakna. Pola ini mencerminkan dinamika gaya hidup digital
yang kini menjadi bagian tak terpisahkan dari keseharian siswa, yang perlu dipahami secara mendalam untuk
memberikan gambaran kondisi aktivitas fisik generasi muda saat ini. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk mendeskripsikan tingkat aktivitas fisik siswa kelas XI Madrasah Aliyah di era teknologi digital
menggunakan instrumen Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) dengan mempertimbangkan
konteks penggunaan perangkat digital sebagai bagian dari gaya hidup siswa masa kini. Meskipun berbagai
penelitian telah mengkaji hubungan antara teknologi digital dan aktivitas fisik, sebagian besar penelitian
berfokus pada analisis korelasional atau intervensi tertentu. Namun, gambaran deskriptif mengenai tingkat
aktivitas fisik siswa dalam konteks gaya hidup digital sehari-hari, khususnya pada siswa Madrasah Aliyah, masih
relatif terbatas. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi empiris dalam memahami kondisi
aktivitas fisik dan perilaku digital pada generasi muda di era teknologi. Secara praktis, temuan penelitian ini
diharapkan menjadi dasar bagi pendidik, orang tua, dan pembuat kebijakan untuk merancang strategi
pembelajaran pendidikan jasmani yang adaptif terhadap era digital, sehingga teknologi tidak menjadi faktor
penghambat gerak, melainkan dapat dikelola untuk mendukung peningkatan aktivitas fisik dan gaya hidup sehat
siswa.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif survei. Pendekatan ini
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digunakan untuk menggambarkan dan menganalisis tingkat aktivitas fisik siswa dalam konteks era teknologi
digital. Desain deskriptif dipilih karena penelitian ini tidak memberikan perlakuan dan tidak mencari hubungan
kausal, melainkan mendeskripsikan kondisi aktivitas fisik siswa beserta pola penggunaan teknologi digital sebagai
informasi kontekstual (Sugiyono, 2021).

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI MA Miftahush Shibyan Bantur. Mengingat
jumlah populasi yang relatif kecil dan mudah dijangkau, teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
sampling jenuh (total sampling), yaitu seluruh populasi dijadikan sampel penelitian. Jumlah responden yang
terlibat sebanyak 22 siswa. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Physical Activity Questionnaire
for Adolescents (PAQ-A), yaitu kuesioner terstandar yang dirancang untuk mengukur tingkat aktivitas fisik remaja
selama tujuh hari terakhir. PAQ-A telah digunakan secara luas dalam berbagai penelitian dan memiliki validitas
konstruk yang baik dalam mengukur aktivitas fisik umum pada remaja. Selain itu, instrumen ini juga
menunjukkan reliabilitas yang memadai dengan nilai koefisien reliabilitas internal (Cronbach’s alpha) yang
dilaporkan berada pada kisaran 0,70, sehingga dinyatakan konsisten dan layak digunakan dalam penelitian
deskriptif aktivitas fisik. Instrumen ini mencakup sepuluh butir pertanyaan yang menilai frekuensi aktivitas
jasmani seperti olahraga, permainan fisik, dan kegiatan rekreasi. Setiap item dinilai dengan skala Likert 1-5, di
mana skor 1 menunjukkan aktivitas sangat rendah dan skor 5 menunjukkan aktivitas sangat tinggi. Skor total
dihitung dengan menjumlahkan seluruh skor butir kemudian dibagi jumlah item untuk mendapatkan skor rata-
rata aktivitas fisik. Berdasarkan pedoman PAQ-A, hasil skor dikategorikan sebagai berikut:

Tabel 1. Skala Aktivitas Fisik

No Skala Kategori
1 1,00-2,33 Aktivitas fisik rendah
2 2,34-3,66 Aktivitas fisik sedang
3 3,67-5,00 Aktivitas fisik tinggi

Pengumpulan data dilakukan secara langsung di sekolah. Peneliti memberikan penjelasan mengenai
tujuan penelitian, cara pengisian angket, dan menjamin kerahasiaan identitas responden. Siswa mengisi
kuesioner secara mandiri di bawah pengawasan peneliti agar data yang diperoleh akurat dan sesuai dengan
kondisi nyata. Setelah semua data terkumpul, dilakukan pemeriksaan kelengkapan jawaban sebelum diolah lebih
lanjut. Data hasil penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif dengan bantuan perangkat Microsoft
Excel. Penggunaan Microsoft Excel dipilih karena penelitian ini bersifat deskriptif tanpa pengujian inferensial,
sehingga Excel telah memadai untuk menghitung ukuran pemusatan dan penyebaran data, serta menyajikan
distribusi frekuensi secara akurat. Analisis deskriptif meliputi: (1) Ukuran pemusatan dan penyebaran data yang
mencakup mean (rata-rata), median, modus, standar deviasi, nilai minimum, dan nilai maksimum dari skor
aktivitas fisik siswa. (2) Distribusi frekuensi dan persentase untuk menggambarkan sebaran siswa dalam setiap
kategori aktivitas fisik (rendah, sedang, dan tinggi). (3) Interpretasi deskriptif terhadap temuan dengan
mempertimbangkan konteks perkembangan teknologi digital dan gaya hidup siswa di era modern.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Bagian ini akan memaparkan gambaran mengenai tingkat aktivitas fisik siswa, dengan dilakukannya
analisis statistik deskriptif terhadap skor PAQ-A yang diberikan kepada 22 responden. Analisis ini mencakup
nilai mean, median, modus, standar deviasi, serta nilai minimum dan maksimum. Statistik deskriptif ini
digunakan untuk melihat kecenderungan umum tingkat aktivitas fisik siswa serta variasi skor antar individu.
Selain itu, hasil klasifikasi kategori aktivitas fisik juga disajikan untuk menggambarkan distribusi siswa ke dalam
kategori rendah, sedang, dan tinggi. Ringkasan hasil analisis deskriptif tersebut disajikan pada tabel berikut.
Hasil penelitian terhadap aktivitas fisik siswa di didekripsikan pada tabel, serta pada grafik di bawah ini:

Tabel 2. Deskripsi Statistik Aktivitas Fisik Siswa

Keterangan Hasil
N 22
Mean 2.02
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Keterangan Hasil
Median 1.96
Mode 1.72
Std. Deviation 0.32
Minimum 1.66

Maximum 2.89

Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, aktivitas fisik peserta didik, disajikan pada Tabel.
3 berikut:

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa

No Rentang skor Frekuensi Persentase Kriteria

1 1,00-2,33 18 82% Rendah
2 2,34-3,66 4 18% Sedang
3 3,67-5,00 0 0% Tinggi

Untuk memudahkan pembaca dalam memahami distribusi frekuensi aktivitas fisik siswa, maka
ditampilkan pada gambar grafik berikut.

Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa

25
20
15

10

O .

Rendah Sedang Tinggi

Gambar 1. Distribusi Frekuensi Aktivitas Fisik Siswa

Berdasarkan hasil analisis deskriptif terhadap 22 responden, diperoleh informasi bahwa tingkat aktivitas
fisik siswa berada pada kategori rendah secara umum. Nilai rata-rata (mean) aktivitas fisik adalah 2.02,
menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik siswa cenderung berada di batas bawah kategori rendah. Nilai median
sebesar 1.96 menunjukkan bahwa setengah dari siswa memiliki skor aktivitas fisik di bawah angka tersebut,
menguatkan gambaran bahwa sebagian besar siswa benar-benar berada pada level aktivitas yang rendah.
Sementara itu, nilai modus sebesar 1.72 adalah skor yang paling sering muncul, dan nilai tersebut juga termasuk
dalam kategori aktivitas fisik rendah.

Sebaran data terlihat relatif homogen dengan standard deviation (SD) sebesar 0.32, menandakan bahwa
variasi skor antar siswa tidak terlalu besar. Rentang nilai skor aktivitas fisik berada pada 1.66 sebagai nilai
minimum dan 2.89 sebagai nilai maksimum, sehingga tidak ada siswa yang mencapai kategori aktivitas fisik
tinggi. Klasifikasi aktivitas fisik berdasarkan rentang kategori menunjukkan bahwa 18 siswa (82%) berada pada
kategori aktivitas fisik rendah, sedangkan 4 siswa (18%) berada pada kategori sedang. Tidak terdapat siswa pada
kategori tinggi. Dominasi kategori rendah ini memperlihatkan bahwa sebagian besar siswa memiliki aktivitas
fisik yang belum optimal.

Secara keseluruhan, hasil ini mengindikasikan bahwa tingkat aktivitas fisik siswa masih rendah dan relatif
seragam di seluruh sampel, dengan mayoritas siswa berada jauh di bawah kategori yang diharapkan bagi remaja
pada usia sekolah. Temuan ini menjadi dasar penting untuk mengidentifikasi faktor penyebab rendahnya
aktivitas fisik dan merancang intervensi peningkatan aktivitas fisik yang lebih efektif.
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa berada pada kategori aktivitas fisik rendah, dengan
rata-rata skor PAQ-A sebesar 2.02. Temuan ini menggambarkan bahwa tingkat aktivitas jasmani siswa masih jauh
dari standar kebugaran yang direkomendasikan bagi remaja sekolah. Dalam konteks perkembangan teknologi
digital yang semakin pesat, kondisi ini menjadi penting untuk dianalisis lebih jauh. Aktivitas fisik merupakan
bagian fundamental dari perkembangan fisik dan kebugaran seseorang, karena berperan langsung dalam
membentuk daya tahan jantung-paru, kekuatan otot, kelentukan, hingga koordinasi gerak (Widiastuti, 2019).
Ketika aktivitas fisik berada pada level yang rendah, kemampuan kebugaran dasar tersebut tidak dapat
berkembang secara optimal.

Pembahasan

Perkembangan teknologi digital menghadirkan kondisi paradoks dalam konteks aktivitas fisik siswa. Di
satu sisi, teknologi memiliki potensi sebagai sarana pendukung aktivitas fisik melalui berbagai inovasi latihan
dan pemantauan kebugaran (Wiarto, 2023), sebagaimana ditunjukkan oleh penggunaan wearable fitness tracker
yang mampu meningkatkan keaktifan dan kebugaran siswa (Wahyono et al., 2025) serta aplikasi kebugaran yang
mendorong konsistensi aktivitas melalui fitur pemantauan dan gamifikasi (Sousa Basto & Ferreira, 2025).
Namun, temuan penelitian ini mengindikasikan bahwa potensi tersebut belum sepenuhnya terwujud dalam
konteks aktivitas fisik siswa, yang tercermin dari rendahnya tingkat aktivitas fisik secara deskriptif. Kondisi ini
dapat dipahami dengan melihat kecenderungan pemanfaatan teknologi yang lebih dominan bersifat pasif, di
mana berbagai kemudahan digital justru menggantikan aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari. Goyal &
Rakhra, (2024) menyoroti bahwa kemudahan teknologi modern cenderung mengurangi kebutuhan manusia
untuk bergerak, sementara Neville et al., (2022) dan Juana et al., (2024) menunjukkan bahwa pergeseran menuju
aktivitas digital berkontribusi terhadap peningkatan perilaku sedentari dan penurunan aktivitas fisik remaja.
Meskipun penelitian ini tidak secara langsung mengukur durasi penggunaan perangkat digital, temuan deskriptif
yang diperoleh tetap relevan untuk dipahami dalam kerangka gaya hidup digital yang semakin mendominasi
keseharian siswa. Jika dibandingkan dengan rekomendasi WHO yang menganjurkan aktivitas fisik intensitas
sedang hingga berat minimal 60 menit per hari, kondisi aktivitas fisik siswa dalam penelitian ini menunjukkan
adanya kesenjangan antara kebutuhan aktivitas fisik ideal dan realitas perilaku siswa, yang berpotensi berdampak
pada perkembangan kebugaran jasmani apabila berlangsung secara berkelanjutan, sebagaimana ditegaskan oleh
Hardiyanto, (2025). Dengan demikian, hasil penelitian ini menegaskan bahwa tantangan utama bukan terletak
pada keberadaan teknologi digital itu sendiri, melainkan pada pola pemanfaatannya yang membentuk kebiasaan
siswa cenderung pasif. Temuan ini sejalan dengan pandangan Panthoja & Wibowo, (2022) bahwa kebiasaan
digital generasi muda berkontribusi terhadap pola aktivitas fisik dan mengindikasikan perlunya strategi
pendidikan jasmani yang mampu mengintegrasikan teknologi secara bijak agar berfungsi sebagai alat pendukung
peningkatan motivasi, pemantauan, dan konsistensi aktivitas fisik siswa di era digital.

4. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik siswa berada pada kategori rendah, yang
mengindikasikan bahwa kebutuhan gerak harian siswa belum terpenuhi secara optimal. Kondisi ini terjadi dalam
konteks perkembangan teknologi digital yang semakin memengaruhi pola belajar, hiburan, dan interaksi sosial
siswa, sehingga aktivitas sehari-hari cenderung bersifat pasif. Temuan ini menegaskan pentingnya upaya
sistematis untuk menumbuhkan kebiasaan bergerak yang lebih konsisten melalui strategi pendidikan jasmani
yang mampu mengintegrasikan teknologi secara bijak sebagai sarana pendukung peningkatan aktivitas fisik siswa.
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, antara lain desain penelitian yang bersifat deskriptif sehingga
tidak menganalisis hubungan antarvariabel, serta tidak mengukur secara langsung durasi dan jenis penggunaan
teknologi digital siswa. Oleh karena itu, penelitian lanjutan disarankan untuk menggunakan desain analitik atau
eksperimental dengan melibatkan pengukuran objektif aktivitas fisik dan penggunaan teknologi, sehingga
diperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai peran teknologi digital dalam membentuk perilaku
aktivitas fisik siswa.
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