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Abstract: The Covid-19 pandemic has caused changes in various aspects. The 

government's policy in order to suppress the spread of the Covid-19 virus in 

the form of restrictions on outdoor activities is shown from the results of 

various studies to affect the increase in screen time and decrease in physical 

activity. The purpose of this study was to determine the relationship between 

screen time and physical activity in adolescents before, during, and after the 

Covid-19 pandemic. The method used was quantitative research with an 

observational study that was analytical and a cross-sectional approach. Data 

collection was carried out using a questionnaire on 135 adolescents, including 

students from SMAN 1 Mataram and SMAN 5 Mataram. The results of the 

statistical test of screen time with physical activity before, during, and after the 

pandemic were p = 0.430, p = 0.426, and p = 0.198, respectively. Therefore, 

in this study it can be concluded that there is no relationship between screen 

time and physical activity before, during, and after the Covid-19 pandemic. 
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Pendahuluan 

 

Coronavirus disease (Covid-19) 

merupakan penyakit infeksius yang disebabkan 

oleh virus SARS-CoV-2 (WHO, 2022). Virus 

yang ditetapkan sebagai pandemi global sejak 

tahun 2019 ini telah menimbulkan berbagai 

perubahan termasuk sebagai akibat dari 

pemberlakuan kebijakan oleh pemerintah. 

Diantara kebijakan yang diberlakukan oleh 

pemerintah Indonesia yakni pembatasan sosial 

berskala besar (PSBB), belajar dan bekerja dari 

rumah, pembatasan fisik (physical distancing), 

dan pembatasan sosial (social distancing). 

Kebijakan tersebut di sisi lain menyebabkan 

rendahnya mobilitas penduduk dan screen time 

yang sangat besar (Tuwu, 2020). 

American Academy of Pediatrics (AAP) 

merekomendasikan durasi screen time bagi anak-

anak hingga remaja usia 2-18 tahun sebanyak 2 

jam perhari atau kurang dari itu. Artinya, anak 

atau remaja usia 2-18 tahun yang terpapar layar 

lebih dari 2 jam perhari dikategorikan sebagai 

excessive screen time (Chassiakos et al., 2016). 

Screen time dapat meliputi media tradisional 

seperti televisi yang ditonton secara pasif 

maupun media digital/sosial yang interaktif 

(Chassiakos et al., 2016).  Sebuah penelitian 

cross-sectional di Amerika menunjukkan screen 

time harian oleh remaja di awal pandemi Covid-

19 mencapai 7.7 jam per hari. Data tersebut 

meningkat pesat dibandingkan penelitian yang 

dilakukan sebelum pandemi yakni diestimasikan 

sebanyak 3.8 jam per hari (Nagata et al., 2022). 

Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Nissa et 

al., (2021) di Surabaya yang menunjukkan rata-

rata screen time remaja disaat pandemi mencapai 

6 jam per hari (Nissa et al., 2021). Hal ini 

menunjukkan bahwa ketika pandemi terjadi 

peningkatan yang sangat signifikan terhadap 

screen time harian. 

Kurangnya mobilitas penduduk pada saat 

pandemi Covid-19 juga mempengaruhi tingkat 

aktivitas fisik. Aktivitas fisik merupakan 

pergerakan tubuh akibat kontraksi otot-otot 

rangka yang darinya dihasilkan pengeluaran 
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energi. Aktivitas fisik dapat dilakukan dengan 

berbagai macam cara, diantaranya berjalan, 

olahraga, bersepeda, dan rekreasi aktif 

(Caspersen & Christenson, 1985; Schmidt et al., 

2020). Sedangkan physical inactivity adalah 

ketiadaan aktivitas fisik atau kurangnya aktivitas 

fisik berdasarkan rekomendasi yang ada, 

misalnya pada anak-anak dan remaja (5-17 

tahun) tidak mencapai 60 menit per hari (Leblanc 

et al., 2017; Tremblay et al., 2017). Sebuah 

survei online internasional yang mengikutkan 

beberapa benua di dunia menunjukkan 

penurunan aktivitas fisik ketika pandemi pada 

tingkat sedang, berat, dan waktu berjalan 

masing-masing 33,4%, 33,1%, dan 34% dalam 

hitungan menit per hari (Ammar et al., 2020). 

Namun, penelitian oleh Blanco (2020) 

menunjukkan hasil yang berbeda bahwa keadaan 

lockdown ketika pandemi justru meningkatkan 

aktivitas fisik baik intensitas kategori sedang 

maupun berat (Blanco et al., 2020). 

Screen time dapat mempengaruhi tingkat 

aktivitas fisik yang dilakukan seseorang. 

Penelitian yang dilakukan di Chili menunjukkan 

semakin tinggi screen time berhubungan dengan 

semakin tingginya ketidakaktifan anak secara 

fisik (P-value<0,05) (Hermoso et al., 2020).  

Peralihan kegiatan pembelajaran dari daring 

menjadi luring setelah pencabutan aturan 

Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat 

(PPKM) oleh pemerintah Indonesia pada 30 

Desember 2022 lalu menjadi dasar penelitian ini. 

Penelitian mengenai screen time dan aktivitas 

fisik remaja pasca pandemi belum pernah 

dilakukan di Mataram. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan screen time dengan aktivitas fisik, 

sebelum, saat, dan terutama pasca pandemi 

Covid-19. 

 

Bahan dan Metode 

 

Metode penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan adalah 

metode kuantitatif dengan studi observasional 

yang bersifat analitik melalui pendekatan cross 

sectional. Penelitian dilaksanakan di SMAN 1 

Mataram dan SMAN 5 Mataram pada tanggal 

23-26 Mei 2023.  

 

Sampel penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada siswa yang 

berusia 15-18 tahun dengan kriteria memiliki 

perangkat digital dan tidak menderita penyakit 

kronis sehingga tidak menjadi perancu dalam 

penelitian. Jumlah responden penelitian yang 

disertakan sebanyak 135 orang yang mencakup 

siswa laki-laki (48 orang) dan perempuan (87 

orang) dari kelas 10 dan 11. Pengambilan data 

dilakukan secara offline dengan menggunakan 

kuesioner screen time dan aktivitas fisik. 

Kategori variabel screen time yaitu normal (< 2 

jam/hari) dan excessive (>2 jam/hari). Sedangkan 

kategori variabel aktivitas fisik yaitu memenuhi 

rekomendasi WHO (≥60 menit/hari) dan tidak 

memenuhi rekomendasi WHO (<60 menit/hari) 

untuk tingkat aktivitas fisik sedang-berat. Kedua 

variabel akan dianalisis menggunakan analisis 

korelasi chi square untuk mengetahui hubungan 

antara screen time dengan aktivitas fisik. 

Hasil dan Pembahasan 

Gambaran screen time 

Gambaran screen time yang disajikan pada 

Tabel 1. menunjukkan bahwa sebelum, saat, dan 

setelah pandemi, durasi screen time terbanyak 

yakni >2 jam/hari (excessive) dengan persentase 

masing-masing 65,2%, 85,9%, 81,5%. Data 

tersebut menunjukkan bahwa terjadi kenaikan 

durasi screen time saat pandemi dan mengalami 

sedikit penurunan setelah pandemi. Artinya, 

persentase durasi screen time terbanyak dalam 

tiga latar waktu didapatkan pada saat pandemi 

yaitu 85,9%. Persentase remaja laki-laki dengan 

durasi screen time >2 jam/hari tertinggi 

didapatkan pada saat pandemi, sedangkan remaja 

perempuan lebih banyak persentase pada 

sebelum dan setelah pandemi. 

 

Gambaran aktivitas fisik  

Gambaran aktivitas fisik pada Tabel 2. 

menunjukkan bahwa sebelum pandemi 

responden lebih banyak melakukan aktivitas fisik 

sedang-berat dengan durasi <60 menit/hari (tidak 

memenuhi rekomendasi WHO) (59,3%). Saat 

pandemi, data juga menunjukkan hasil yang 

serupa, yakni responden lebih banyak melakukan 

aktivitas fisik sedang-berat dengan durasi <60 

menit/hari (65,9%). Berbeda dengan sebelum 

dan saat pandemi, data pasca pandemi 

menunjukkan aktivitas fisik sedang-berat lebih 

banyak dilakukan pada durasi ≥60 menit/hari 

(memenuhi rekomendasi WHO) (55,6%). 
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Berdasarkan data tersebut, disimpulkan bahwa 

responden lebih jarang melakukan aktivitas fisik 

sedang-berat sebelum dan saat pandemi tetapi 

mengalami peningkatan durasi aktivitas fisiknya 

setelah pandemi. Dalam tiga latar waktu, 

mayoritas remaja perempuan melakukan 

aktivitas fisik <60 menit/hari, sedangkan pada 

remaja laki-laki terjadi peningkatan aktivitas 

fisik setelah pandemi. 

 
Tabel 1. Gambaran Screen Time dalam Tiga Latar Waktu 

 

Karakteristik 
Lk Pr Total 

(n) (%) (n) (%) (n) (%) 

Sebelum pandemi/lockdown (recall) 

Durasi < 2 jam 17 35,4 30 34,5 47 34,8 

> 2 jam 31 64,6 57 65,5 88 65,2 

Saat pandemi/lockdown (recall) 

Durasi < 2 jam 6 12,5 13 14,9 19 14,1 

> 2 jam 42 87,5 74 85,1 116 85,9 

Setelah pandemi/saat ini (recall) 

Durasi < 2 jam 12 25 13 14,9 25 18,5 

> 2 jam 36 75 74 85,1 110 81,5 

 
Tabel 2. Gambaran Aktivitas Fisik Sedang-Berat dalam Tiga Latar Waktu. 

 

Karakteristik 
Lk Pr Total 

(n) (%) (n) (%) (n) (%) 

Sebelum pandemi/lockdown (recall) 

Durasi < 60 menit/hari  27 56,3 53 60,9 80 59,3 

≥ 60 menit/hari 21 43,8 34 39,1 55 40,7 

Saat pandemi/lockdown (recall) 

Durasi < 60 menit/hari  31 64,6 58 66,7 89 65,9 

≥ 60 menit/hari 17 35,4 29 33,3 46 34,1 

Setelah pandemi/saat ini (recall) 

Durasi < 60 menit/hari  15 31,3 45 51,7 60 44,4 

≥ 60 menit/hari 33 68,8 42 48,3 75 55,6 

Hubungan screen time dengan aktivitas fisik  

Hasil tabulasi silang screen time dengan 

aktivitas fisik sebelum dan saat pandemi 

menunjukkan bahwa responden paling banyak 

memiliki screen time yang excessive dengan 

aktivitas fisik yang tidak memenuhi rekomendasi 

WHO, masing-masing 37% dan 57,8%. 

Sedangkan setelah pandemi, responden paling 

banyak memiliki screen time yang excessive 

dengan aktivitas fisik yang memenuhi 

rekomendasi WHO (47,4%). Hasil uji Chi 

Square pada variabel screen time terhadap 

aktivitas fisik remaja sebelum, saat, dan setelah 

pandemi Covid-19 pada penelitian ini didapatkan 

nilai masing-masing p=0,430 (p>0,05), p=426 

(p>0,05), dan p= 0,198 (p>0,05). Berdasarkan 

hasil tersebut, tidak didapatkan hubungan antara 

screen time dengan aktivitas fisik sebelum, saat, 

dan setelah pandemi yang bermakna statistik. 

Adapun hasil tabulasi silang dan analisis statistik  

kedua variabel dijabarkan dalam Tabel 3. 

 

Excessive screen time pada remaja  

American Academy of Pediatrics (AAP) 

mengeluarkan rekomendasi penggunaan screen 

time untuk anak-anak dan remaja usia 2-18 tahun 

dengan maksimal penggunaan per hari sebanyak 

2 jam (Chassiakos et al., 2016). Pada penelitian 

ini, data screen time yang didapatkan secara 

recall sebelum, saat, dan setelah pandemi 

sebagian besar melebihi rekomendasi yang 

ditetapkan AAP, yakni melebihi dua jam 

(excessive screen time). Selain itu, dapat 

disimpulkan bahwa kejadian excessive screen 

time telah dimulai sejak sebelum pandemi, 

meningkat saat pandemi, dan terus bertahan 

setelah pandemi. Kejadian excessive screen time 

pada anak sekolah dan remaja sering dikaitkan 

dengan banyaknya jumlah perangkat berbasis 

layar yang bisa diakses, adanya televisi pada 
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ruang tidur, kurangnya aturan menonton televisi 

dalam keluarga, makan bersama keluarga yang 

jarang, lingkungan tetangga yang jauh, area 

terbuka yang kurang menarik, dan adanya 

kekhawatiran terhadap keamanan lingkungan 

sekitar (Barnett et al., 2018). 

 
Tabel 3.  Hubungan Screen Time dengan Aktivitas Fisik 

 

Screen Time 

Tingkat Aktivitas Fisik 

 

P value 

Tidak memenuhi 

rekomendasi 

Memenuhi 

rekomendasi 
Total 

(n) (%) (n) (%) (n) (%) 

Sebelum pandemi/lockdown 

Normal 30 22,2 17 12,6 47 34,8  

0,430 Excessive 50 37,0 38 28,1 88 65,2 

Total 80 59,3 55 40,7 135 100 

Saat pandemi/lockdown 

Normal 11 8,1 8 5,9 19 14,1  

0,426 Excessive 78 57,8 38 28,1 116 85,9 

Total 89 65,9 46 34,1 135 100 

Setelah pandemi/lockdown 

Normal 14 10,4 11 8,1 25 18,5  

0,198 Excessive 46 34,1 64 47,4 110 81,5 

Total 60 44,4 75 55,6 135 100 

Faktor yang mempengaruhi screen time 

pada remaja diantaranya jenis kelamin, umur, 

dan kelas sosio ekonomi. Penelitian yang 

dilakukan di Brazil pada tahun 2015 

menunjukkan remaja laki-laki, umur 14-15 

tahun, dan remaja yang berada di kelas sosio 

ekonomi lebih tinggi memiliki kesempatan untuk 

mencapai excessive screen time lebih tinggi 

dibandingkan dengan remaja perempuan, umur 

18-19 tahun, dan remaja yang berada di kelas 

sosio ekonomi yang lebih rendah (Lucena et al., 

2015). Namun, penelitian yang dilakukan di 

Bojonegoro menunjukkan hasil yang berbeda 

menurut jenis kelamin,  ditunjukkan dengan rata-

rata screen time remaja perempuan lebih tinggi 

(10 jam/hari) dibandingkan dengan remaja laki 

laki (8,67 jam/hari) (Andriani and Indrawati, 

2021).  

Hasil penelitian ini, remaja perempuan 

lebih banyak yang mencapai excessive screen 

time ditunjukkan pada persentase yang lebih 

tinggi pada sebelum dan setelah pandemi. 

Intensitas screen time yang tidak sesuai 

rekomendasi pada penelitian ini kemungkinan 

disebabkan oleh responden yang selalu 

membawa perangkat elektronik seperti gadget ke 

sekolah, sehingga terjadi peningkatan durasi 

screen time harian. Selain itu, perbedaan tingkat 

keparahan dan keketatan pembatasan antar 

negara juga berpengaruh terhadap tingkat screen 

time. Semakin parah kondisi pandemi dan 

semakin ketat pembatasan yang dilakukan suatu 

negara, maka semakin tinggi juga angka kejadian 

excessive screen time (Kovacs et al., 2022). 

Covid-19 yang ditetapkan sebagai 

pandemi global sejak tahun 2019 berdampak 

pada berbagai aspek, salah satunya adalah 

peningkatan screen time sebagai dampak adanya 

pembatasan fisik dan sosial (Tuwu, 2020). 

Beberapa penelitian mengenai tren screen time di 

berbagai daerah, baik di Indonesia maupun di 

luar negri menunjukkan hasil yang serupa, yakni 

terjadi kenaikan tren screen time ketika pandemi. 

Misalnya, penelitian di China yang dilakukan 

sebelum dan saat pandemi memperlihatkan 

peningkatan total screen time dari 610 menit per 

minggu menjadi 2340 menit per minggu (Xiang, 

et al, 2020b). Penelitian observasional pada 

anak-anak dan remaja di Eropa yang melibatkan 

10 negara juga menunjukkan hasil yang sama, 

bahwa pandemi Covid-19 menyebabkan 

peningkatan kejadian excessive screen time. Hal 

tersebut ditunjukkan dengan 70% dari seluruh 

negara yang dilakukan survei tidak memenuhi 

atau melebihi rekomendasi yang telah ditetapkan 

AAP yakni 2 jam per hari (Kovacs et al., 2022). 

Selain itu, penelitian screen time remaja di 

Amerika saat awal pandemi menunjukkan total 

screen time sebanyak 7,7 jam. Data tersebut 

meningkat pesat dibandingkan estimasi data 
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sebelum pandemi, yakni 3,8 jam per hari (Nagata 

et al., 2022). Dalam sebuah penelitian disebutkan 

bahwa durasi screen time yang tinggi (>8 

jam/hari) berhubungan dengan peningkatan 

gejala depresi, kesepian, dan stress terutama saat 

pandemi (Meyer et al., 2020). 

Screen time yang berlebihan dapat 

berdampak buruk pada penglihatan, serta 

dihubungkan dengan kejadian obesitas, 

ketidakstabilan emosi, serta gangguan 

perkembangan kognitif dan sosioemosional (The 

Vision Council, 2013; Sarla, 2021). Sebuah studi 

juga menunjukkan terjadinya pertumbuhan yang 

signifikan terhadap fenomena excessive screen 

time dan adiksi internet (Shek & Yu, 2016). 

Adiksi internet dapat dipengaruhi oleh beberapa 

hal, seperti faktor eksternal (teman dan 

lingkungan keluarga), faktor internal (kesepian 

dan kebosanan); serta pengaruh karantina ketika 

Covid-19 (Rakhmawati et al., 2021). Excessive 

screen time yang melebihi 6 jam bersama dengan 

adanya adiksi internet mengarah pada potensi 

cyberbullying behavior (Nartgün et al., 2015). 

Penggunaan internet yang berlebihan ini 

dilaporkan menimbulkan perubahan 

neuroanatomi, yakni dikaitkan dengan 

menurunnya empati, rendahnya kontrol impuls 

dan pemrosesan emosi, serta kurang mampu 

dalam membuat keputusan; dimana semua 

komponen tersebut mengarah pada potensi 

cyberbullying behavior (Lissak, 2018). Oleh 

karena itu, perlu dilakukan edukasi manajemen 

penggunaan gadget kepada remaja.  

 

Tingkat aktivitas fisik pada remaja  

Aktivitas fisik merupakan kegiatan yang 

membutuhkan pengeluaran energi >1,5 MET 

dengan pembagian berupa aktivitas fisik ringan, 

sedang, dan berat (Tremblay et al., 2017). 

Aktivitas fisik ringan dicirikan sebagai aktivitas 

dengan pengeluaran energi antara 1,5–3 METs, 

seperti berjalan, mandi, dan aktivitas lainnya 

yang tidak membutuhkan peningkatan detak 

jantung dan pernapasan dalam jumlah besar. 

Kemudian, aktivitas sedang dicirikan dengan 

aktivitas dengan pengeluaran energi >3 METs, 

seperti berkebun, menari, berjalan cepat, 

berenang, bersepeda, dan mengerjakan pekerjaan 

rumah tangga. Sedangkan aktivitas berat yaitu 

aktivitas yang menghasilkan pengeluaran energi 

6 METs, seperti berlari, olahraga aerobik, 

mendayung, dan bersepeda di tanjakan (WHO, 

2009; Bull et al., 2020). Aktivitas tersebut dapat 

dilakukan dimana saja dan kapan saja dengan 

durasi dan intensitas dari aktivitas ini akan 

menentukan derajat kebugaran fisik (Caspersen 

& Christenson, 1985; Schmidt et al., 2020). 

Rekomendasi aktivitas fisik untuk segala usia 

telah tertulis dalam pedoman aktivitas fisik dan 

gaya hidup sedentari yang dikeluarkan oleh 

WHO pada tahun 2020. Anak-anak dan remaja 

(5-17 tahun), tingkat aktivitas fisik yang 

direkomendasikan minimal 60 menit per hari 

atau 420 menit per pekan.  

Waktu tersebut mencakup aktivitas tingkat 

sedang dan aktivitas tingkat berat. Aktivitas 

tingkat berat minimal dilakukan dalam tiga hari 

dalam satu pekan untuk memperkuat tulang dan 

otot (WHO, 2020). Pada tahun 2018, World 

Health Organization (WHO) mengeluarkan 

Guideline Plan on Physical Activity (GAPPA) 

2018-2030 yang menargetkan pengurangan 

ketidakaktifan secara fisik pada remaja dan 

dewasa hingga 15% di tahun 2030 (WHO, 2018). 

Kini di seluruh dunia, 3 dari 4 remaja dengan usia 

11-17 tahun dan 1 dari 4 orang dewasa tidak 

memenuhi rekomendasi aktivitas fisik yang telah 

ditetapkan oleh WHO (WHO, 2018). Selain itu, 

prevalensi tingkat aktivitas fisik yang diukur dari 

tahun 2011 hingga 2019 oleh Youth Risk 

Behavior Surveillance System (YRBSS) 

menunjukkan tren penurunan (CDC, 2019). 

Tingkat aktivitas fisik dipengaruhi 

beberapa faktor, diantaranya usia, indeks massa 

tubuh (IMT), konsumsi alkohol, perokok, 

penderita kecemasan/depresi, diet mediterania, 

dan kondisi tempat tinggal (Blanco et al., 2020). 

Penelitian di Saudi menunjukkan bahwa remaja 

perempuan memiliki tingkat aktivitas yang lebih 

rendah daripada remaja laki-laki (Bahathig et al., 

2021). Penelitian ini juga menunjukkan hasil 

yang serupa yakni terjadi peningkatan durasi 

aktivitas fisik pada remaja laki-laki setelah 

pandemi. Sedangkan pada remaja perempuan 

persentase mayoritas tetap sama yaitu tidak 

memenuhi rekomendasi WHO. Pada penelitian 

sebelumnya secara konsisten melaporkan bahwa 

anak laki-laki lebih aktif ketika jam sekolah 

dibandingkan dengan anak perempuan, hal ini 

mengindikasikan bahwa elemen sosial 

memegang peranan penting dalam tingkat 

aktivitas fisik anak laki-laki (Hidding et al., 

2018). 

Pandemi Covid-19 yang telah berlangsung 
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sejak 2020 lalu, memengaruhi beberapa 

kebiasaan masyarakat termasuk diantaranya 

kurangnya mobilitas penduduk akibat PSBB, 

pembatasan fisik dan sosial, serta bekerja dan 

belajar dari rumah (Tuwu, 2020). Berdasarkan 

sebuah review 61 penelitian di berbagai negara, 

terutama di benua Asia dan Eropa, Covid-19 

dihubungkan dengan penurunan yang signifikan 

pada mobilitas, aktivitas berjalan, aktivitas fisik, 

hingga peningkatan pada perilaku sedentari (Park 

et al., 2022). Sebuah systematic review pada 66 

penelitian menunjukkan 64 diantaranya 

melaporkan adanya penurunan aktivitas fisik di 

seluruh populasi (Stockwell et al., 2021). Selain 

itu, penelitian pada remaja di Kota Mataram yang 

dilakukan ketika pandemi menunjukkan bahwa 

90,5% perempuan dan 63,4% laki-laki hanya 

menghabiskan waktu di rumah saja (Darni, 

Wahyuningsih, & Abdi, 2021). Penurunan 

tingkat aktivitas fisik ketika pandemi ini 

mungkin disebabkan oleh pembatasan sosial 

(pembatalan latihan dan perlombaan olahraga, 

penutupan fasilitas publik dan ruang olahraga), 

bekerja dari rumah, dan pemerintah yang sedang 

fokus menangani penyebaran virus Covid-19 

(Our Hongkong Foundation, 2020). Namun, 

penelitian oleh Blanco (2020) menunjukkan hasil 

yang berbeda bahwa keadaan lockdown ketika 

pandemi justru meningkatkan aktivitas fisik baik 

intensitas kategori sedang maupun berat (Blanco 

et al., 2020) 

Data setelah pandemi pada penelitian ini 

menunjukkan hasil yang berbeda dibandingkan 

saat pandemi, yakni remaja lebih banyak 

melakukan aktivitas fisik sedang-berat ≥60 

menit/hari (55,6%). Penelitian yang dilakukan 

pada salah satu SMA di Jombang mengenai 

aktivitas jasmani ketika mulai dilaksanakan 

pembelajaran tatap muka terbatas menunjukkan 

hasil yang serupa, yakni 92% siswa memiliki 

aktivitas fisik kategori tinggi (Setyawan, 

Hendrawan, & Nenggar, 2022). Namun, 

penelitian mengenai tren aktivitas fisik 

masyarakat dunia yang dihitung dari jumlah 

langkah harian menggunakan smartphone 

accelerometer sejak Januari 2019 hingga 

Februari 2022 menunjukkan bahwa jumlah 

langkah harian masyarakat dunia secara umum 

belum kembali ke tingkat pre-pandemi (Tison et 

al., 2022).  

Aktivitas fisik termasuk aspek penting 

dalam mencapai Pembangunan berkelanjutan 

SDGs 30, terutama SDG3 yaitu kesehatan dan 

kesejahteraan umat manusia (WHO, 2018). 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

mampu mencegah penyakit tidak menular/non 

communicable disease (WHO, 2018). Bagi anak-

anak dan remaja (5-17 tahun), aktivitas fisik 

dapat memperbaiki kebugaran fisik, 

meningkatkan kesehatan kardiometabolik, 

memelihara kesehatan tulang, meningkatkan 

fungsi kognitif, serta menjaga kesehatan mental 

(WHO, 2020). Aktivitas fisik secara positif 

berhubungan dengan peningkatan kualitas hidup. 

Penelitian menunjukkan bahwa remaja dengan 

tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi 

menunjukkan kualitas hidup yang lebih baik, 

dilihat dari konsep diri dan kebahagiaan 

subjektifnya (Solís et al., 2021). Remaja yang 

terlibat lebih banyak aktivitas fisik juga 

berhubungan dengan kepuasan hidup yang lebih 

tinggi (Solís et al., 2019). Selain itu, penelitian 

meta-analisis menyimpulkan bahwa aktivitas 

fisik menjadi intervensi yang menjanjikan dalam 

peningkatan fungsi kognitif dan keterampilan 

bahasa pada remaja dan dewasa muda 

(Haverkamp et al., 2020). 

Aktivitas fisik memiliki banyak manfaat 

dalam pemeliharaan dan peningkatan derajat 

kesehatan dan kesejahteraan manusia. Oleh 

karena itu, pada tahun 2020 WHO mengeluarkan 

pedoman terbarunya untuk aktivitas fisik dan 

gaya hidup sedentari dalam rangka menciptakan 

masyarakat dunia yang lebih aktif dan sehat. 

Pedoman ini dibuat berdasarkan rekomendasi 

berbasis bukti kesehatan masyarakat dengan 

mempertimbangkan tingkatan usia dan kondisi 

kesehatan. WHO menekankan bahwa melakukan 

aktivitas fisik adalah lebih baik daripada tidak 

sama sekali (Bull et al., 2020).Gambaran 

aktivitas fisik pada Tabel 2. menunjukkan bahwa 

sebelum pandemi responden lebih banyak 

melakukan aktivitas fisik sedang-berat dengan 

durasi <60 menit/hari (tidak memenuhi 

rekomendasi WHO) (59,3%).  

Saat pandemi, data juga menunjukkan 

hasil yang serupa, yakni responden lebih banyak 

melakukan aktivitas fisik sedang-berat dengan 

durasi <60 menit/hari (65,9%). Berbeda dengan 

sebelum dan saat pandemi, data pasca pandemi 

menunjukkan aktivitas fisik sedang-berat lebih 

banyak dilakukan pada durasi ≥60 menit/hari 

(memenuhi rekomendasi WHO) (55,6%). 

Berdasarkan data tersebut, disimpulkan bahwa 

http://doi.org/10.29303/jbt.v24i4.7485


Iqlima et al., (2024). Jurnal Biologi Tropis, 24 (4): 228 – 238 

DOI: http://doi.org/10.29303/jbt.v24i4.7485 

 

234 

responden lebih jarang melakukan aktivitas fisik 

sedang-berat sebelum dan saat pandemi tetapi 

mengalami peningkatan durasi aktivitas fisiknya 

setelah pandemi. Dalam tiga latar waktu, 

mayoritas remaja perempuan melakukan 

aktivitas fisik <60 menit/hari, sedangkan pada 

remaja laki-laki terjadi peningkatan aktivitas 

fisik setelah pandemi. 

 

Hubungan screen time dengan aktivitas fisik  

Secara umum dalam konsep 24-Hour 

Movement & Non-Movement Behaviors oleh 

Tremblay (2017), kegiatan dalam sehari 

mencakup waktu tidur, gaya hidup sedentari, dan 

aktivitas fisik. Oleh karena itu, apabila screen 

time yang termasuk dalam gaya hidup sedentari 

tergolong tinggi, maka dapat menggeser waktu 

yang dihabiskan untuk aktivitas fisik dan 

aktivitas tidur (Tremblay et al., 2016). 

Berdasarkan data penelitian ini, rata-rata 

aktivitas fisik remaja pasca pandemi Covid-19 

justru mengalami kenaikan yang signifikan. Hal 

ini dibuktikan dengan data aktivitas fisik yang 

awalnya mayoritas <60 menit/hari (saat 

pandemi) hingga menjadi mayoritas ≥60 

menit/hari (setelah pandemi). 

Umumnya, orang yang mengalami 

penurunan aktivitas fisik secara dramatis ketika 

pandemi adalah orang yang awalnya sudah 

tergolong aktif secara fisik. Orang dengan 

aktivitas fisik rata-rata juga mengalami 

penurunan tetapi tidak sebanyak orang yang 

biasa aktif secara fisik. Sedangkan orang yang 

terbiasa tidak aktif tidak mengalami perubahan 

karena tetap inaktif secara fisik (McCarthy, 

Potts, & Fisher, 2021). Berbeda dengan 

penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 

orang yang lebih muda melakukan aktivitas fisik 

lebih banyak sebelum lockdown dan lebih sedikit 

setelah lockdown, penelitian ini menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik lebih banyak dilakukan 

setelah pandemi dibandingkan sebelum pandemi. 

Salah satu survey di UK melaporkan bahwa 62% 

dari 2000 orang merasa bahwa exercise menjadi 

sesuatu yang penting dibandingkan sebelum 

pandemi (Sport England, 2020). 

Hasil analisis bivariat menggunakan Chi 

Square Test antara excessive screen time dengan 

tingkat aktivitas fisik remaja sebelum, selama, 

dan saat ini/pasca pandemi Covid-19 

menunjukkan bahwa tidak didapatkan hubungan 

pada keduanya yang bermakna secara statistik, 

dengan p value masing p=0,430, p=0,426, 

p=0,198 (p>0,05). Penelitian pada anak-anak dan 

remaja 10-15 tahun di Swedia juga menunjukkan 

hasil yang serupa dengan hasil penelitian ini, 

yakni tidak ada hubungan antara screen time 

smartphone dengan tingkat aktivitas fisik 

(Dahlgren et al., 2021). Penelitian sebelumnya 

mengenai hubungan screen time dengan aktivitas 

fisik menunjukkan lebih banyak hasil yang 

berbeda, yakni ada hubungan pada kedua 

variabel tersebut.  

Penelitian di Chili menunjukkan bahwa 

semakin tinggi screen time, maka semakin tinggi 

pula tingkat ketidakaktifan anak secara fisik (P 

value<0,05) (Hermoso et al., 2020). Penelitian 

oleh Sandercock pada anak usia 10-16 tahun juga 

menunjukkan adanya hubungan yang negatif 

antara screen time yang tinggi dengan aktivitas 

fisik. Anak dan remaja yang menggunakan 

screen time <2 jam/hari secara signifikan lebih 

aktif dibandingkan dengan anak dan remaja 

dengan screen time >2 jam/hari. Selain itu, anak 

laki-laki pada penelitian tersebut dengan tingkat 

screen time >4 jam/hari memperlihatkan 

kurangnya keaktifan ketika pembelajaran 

pendidikan jasmani (Sandercock G, Ogunleye, & 

Voss, 2012). Namun, hubungan negatif antara 

aktivitas fisik dan gaya hidup sedentari berbasis 

layar lebih kuat pada negara dengan rata-rata 

tingkat aktivitasnya relatif tinggi (Melkevik et 

al., 2010). Sedangkan di Indonesia, remaja usia 

11-17 tahun yang tidak aktif secara fisik 

mencapai 85% pada laki-laki dan 87% pada 

perempuan (WHO, 2022). 

Gaya hidup sedentari berbasis screen time 

bersifat independen dari tingkat aktivitas fisik 

serta bukan perilaku yang dapat disaingkan 

(competing behaviors) (Sousa, 2017). Orang-

orang mungkin melakukan gaya hidup sedentari 

dengan tingkat aktivitas fisik yang adekuat, 

begitu juga sebaliknya (Fountaine et al., 2011; 

Sousa & Silva, 2017). Hal tersebut sejalan 

dengan penelitian ini, yakni sebagian besar 

remaja yang mencapai excessive screen time juga 

memiliki durasi aktivitas fisik yang memenuhi 

rekomendasi. Namun, ada kemungkinan 

terjadinya salah penafsiran waktu karena 

penelitian ini bersifat recall. Anak-anak juga 

seringkali salah menafsirkan waktu sehingga 

membesarkan bias ingatan (Tremblay et al., 

2011). 

Anak-anak dan remaja (5-17 tahun), 
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diketahui bahwa gaya hidup sedentari berupa 

menonton televisi dan recreational screen time 

menjadi penyumbang paling besar dalam 

perburukan kondisi kesehatan (WHO, 2020). 

Oleh karena itu, WHO menyarankan anak-anak 

dan remaja (5-17 tahun) untuk mengurangi gaya 

hidup sedentari berupa recreational screen time 

dan menggantinya dengan aktivitas fisik (WHO, 

2020). Aktivitas fisik yang dilakukan secara 

konsisten dapat meningkatkan derajat kesehatan 

dan kesejahteraan manusia dalam semua aspek 

(Bull et al., 2020).  

 

Kesimpulan 

 

Berdasarkan hasil dan pembahasan pada 

penelitian ini dapat disimpulkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara screen 

time dengan aktivitas fisik remaja sebelum, saat, 

dan setelah pandemi Covid-19. Presentase 

kejadian excessive screen time (>2 jam/hari) 

pada ketiga latar waktu tersebut, masing-masing 

sebesar 65,2%, 85,9%, dan 81,5%. Sedangkan, 

mayoritas persentase aktivitas fisik sedang-berat 

remaja yaitu tidak memenuhi rekomendasi WHO 

(<60 menit/hari) pada sebelum (59,3%) dan saat 

pandemi (65,9%). Namun setelah pandemi, 

terjadi peningkatan durasi aktivitas fisik 

sehingga mayoritas memenuhi rekomendasi 

WHO (55,6%).  
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