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Abstract 
 

COVID-19 has changed many patterns of human life in various parts of the world, 
including social restrictions, which have implications for the closure of schools and sports 
facilities. This study aims to identify physical activity and screen time among adolescents 
in Surabaya during the COVID-19 pandemic. A quantitative descriptive design using a 
survey method was used in this study. The research sample consisted of 246 teenagers 
in the city of Surabaya using a purposive random sampling technique. The data collection 
technique was carried out using an online questionnaire.  This study revealed decreased 
physical activity and increased screen time, dominated by young women in Surabaya 
during the COVID-19 pandemic. It is needed the role of various parties from the 
government, health agencies, and parents to promote and help children to stay active 
and balance physical activity as well as the use of daily screen time in maintaining 
fitness, increasing body immunity and work productivity, preventing obesity and 
cardiovascular disease during COVID-19 pandemic. 
Keywords: Physical Activity, Screen time, Teenagers, COVID-19 

 

Abstrak 
 

COVID-19 merubah banyak pola hidup manusia di berbagai belahan dunia, termasuk 
pembatasan sosial yang berimplikasi pada penutupan sekolah serta penutupan fasilitas 
atau sarana olahraga. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi aktivitas fisik dan 
screen time pada remaja di Kota Surabaya pada masa pandemi COVID-19. Desain 
deskriptif kuantitatif dengan menggunakan metode survei digunakan dalam penelitian ini. 
Sampel penelitian sebanyak 246 orang remaja Kota Surabaya dengan menggunakan 
teknik purposive random sampling. Teknik pengumpulan data dilakukan menggunakan 
kuesioner secara daring. Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa terjadi penurunan 
aktivitas fisik dan peningkatan penggunaan screen time yang didominasi oleh remaja 
perempuan di Kota Surabaya pada masa pandemi COVID-19. Sangat dibutuhkan peran 
dari berbagai pihak baik dari pemerintah, instansi kesehatan dan orang tua untuk 
mempromosikan dan membantu anak agar tetap aktif dan menyeimbangkan aktivitas 
fisik serta penggunaan screen time hariannya dalam mempertahankan kebugaran, 
meningkatkan imunitas tubuh dan produktivitas kerja, mencegah obesitas serta penyakit 
cardiovascular di masa pandemi COVID-19.  
Kata Kunci: Aktivitas fisik, Waktu layar, Remaja, COVID-19 
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PENDAHULUAN 

Pada tanggal 30 Januari 2020, WHO menyatakan wabah Coronavirus Disease 2019 

(COVID-19 ) sebagai darurat kesehatan masyarakat Internasional (WHO, 2020a). COVID-

19 adalah penyakit yang kasusnya pertama kali terjadi di Kota Wuhan, China, selama 

Desember 2019 (Dwyer, Pasini, De Dominicis, & Righi, 2020). Gejala yang dialami 

penderita COVID-19 ditandai dengan demam, batuk kering, nyeri pada bagian otot, dan 

kelelahan (CDC, 2021). Hingga 30 Januari 2020, sebanyak 7.734 kasus COVID-19 di 

China dan 90 kasus lainnya dari berbagai negara seperti Vietnam, Nepal, Taiwan, 

Malaysia, Thailand, Australia, Kanada, Finlandia, Prancis, dan Jerman dengan angka 

kasus kematian sebesar 2,2% (Bassetti, Vena, & Giacobbe, 2020). 

Kejadian kasus COVID-19 di Indonesia pertama kali terkonfirmasi pada tanggal 2 

Maret 2020, dan dalam kurun waktu 8 hari penyebaran kasusnya sampai di 34 provinsi 

yang ada di Indonesia (CNN, 2020). Selanjutnya, pada tanggal 31 Maret 2020 menempati 

peringkat 20 besar negara yang memiliki kasus covid-19 di dunia dengan kumulatif kasus 

sebesar 1.501.093 kasus COVID-19 dan jumlah total kasus kematian sebesar 40.581 

(WHO, 2020b). Jawa timur menempati urutan ke-4 provinsi dengan kasus terbanyak pada 

infeksi covid-19 dengan jumlah total kasus infeksi sebesar 138.706 akan tetapi menempati 

urutan pertama pada jumlah kasus meninggal di Indonesia dengan jumlah 9.530 kasus 

(Satuan Tugas Penanganan COVID-19, 2021). 

Penyebaran COVID-19 yang sangat cepat ini menjadi ancaman global ini membuat 

berbagai negara menginstruksikan warganya untuk tetap tinggal di rumah, melakukan 

penutupan sekolah pada lebih dari 1,5 milyar pelajar di 165 negara, larangan adanya 

perjalanan baik ke luar Kota maupun ke luar negeri, hingga pemberhentian sementara 

acara seni dan olahraga, serta meminta beberapa perusahaan untuk mempekerjakan 

pegawainya dari rumah (work from home) untuk menekan angka penyebaran virus dan 

mencegah penularan penyakit (Djalante et al., 2020; McCloskey et al., 2020; OECD, 

2020; Unesco, 2020). Penerapan berbagai peraturan yang dihimbau oleh pemerintah 

khususnya untuk tetap tinggal di rumah dalam jangka waktu yang lama dapat menjadi 

tantangan yang signifikan untuk tetap aktif secara fisik atau tetap melakukan aktivitas fisik 

dan mengurangi perilaku sedentary (minim gerak) untuk menjaga kesehatan tubuh 

(Woods et al., 2020). Karantina maupun penerapan Pembatasan Sosial Berskala Besar 

(PSBB) sendiri juga dapat menambah stres dan mengganggu kesehatan mental anak, 
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remaja, dewasa maupun lansia (Vyas & Butakhieo, 2021).  

Pembatasan sosial di masa pandemi juga membuat anak-anak maupun remaja 

diharuskan melakukan kegiatan pembelajaran secara daring dari rumah berimplikasi pada 

meningkatnya penggunaan screen time dan sedentary behaviour, serta penurunan 

kegiatan aktivitas fisik akibat penutupan sekolah maupun kampus yang berkepanjangan 

(Jiao et al., 2020; Xiang, Zhang, & Kuwahara, 2020). Tantangan lainnya dari pandemi 

COVID-19 adalah kecanduan anak-anak terhadap gadget, televisi, handphone (ponsel) 

maupun tablet yang meningkat sebanyak 3 kali lipat (Rawal, 2020). Hal ini sangat 

membahayakan karena dapat mengganggu kesehatan anak, baik secara fisik maupun 

mental (Ashdown-Franks, Sabiston, & Stubbs, 2019; Boers, Afzali, Newton, & Conrod, 

2019; Rohayani, 2020). Selanjutnya, peningkatan screen time di masa pandemi COVID-

19 juga berdampak terhadap penurunan kegiatan aktivitas fisik pada remaja (Castañeda-

Babarro, Coca, Arbillaga-Etxarri, & Gutiérrez-Santamaría, 2020).  

Rendahnya tingkat aktivitas fisik dan screen time menjadi perhatian global saat ini, 

sehingga menjadi prioritas dalam kebijakan kesehatan masyarakat (Condello et al., 2017; 

Kohl et al., 2012; Sirard et al., 2013; WHO, 2020c). Padahal, aktif secara fisik merupakan 

hal penting yang dapat dilakukan individu dari segala usia karena memiliki banyak 

manfaat kesehatan (Carter, Robinson, Forbes, & Hayes, 2018; Janssen & LeBlanc, 2010). 

Peneliti lain mengungkapkan bahwa gaya hidup dengan melaksanakan aktivitas fisik 

secara teratur dapat meningkatkan kesehatan, memberikan efek positif pada 

perkembangan dan kekuatan tulang, mencegah penyakit cardiovascular, osteoporosis, 

dan berbagai penyakit lainnya (Pfeifer & Rütten, 2017; Tan et al., 2014). Selain itu, 

melakukan aktivitas fisik secara teratur pada anak-anak dan remaja dapat berdampak 

positif pada kesehatan mental serta peningkatan kemampuan kognitif dan tumbuh 

kembang anak yang dapat membantu anak-anak dan remaja dalam proses adaptasi di 

lingkungan sosial (Biddle, Ciaccioni, Thomas, & Vergeer, 2019). Mengacu dari hal 

tersebut, maka sangat penting untuk mengidentifikasi efek pandemi COVID-19 terhadap 

aktivitas fisik dan waktu layar atau screen time pada remaja di Kota Surabaya selama 

pembatasan sosial untuk dapat mengetahui langkah-langkah atau strategi yang 

berkelanjutan khususnya jika gelombang COVID-19 berikutnya terjadi. 

METODELOGI PENELITIAN 
 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan desain survey untuk 
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mengidentifikasi tingkat aktivitas fisik dan screen time pada remaja di Kota Surabaya. 

Sampel dalam penelitian sebanyak 246 remaja Kota Surabaya. Teknik pengambilan 

sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik purposive random sampling yang 

memenuhi kriteria inklusi yaitu remaja berusia 12-18 tahun. Instrumen yang digunakan 

untuk mengidentifikasi aktivitas fisik yang dilakukan remaja pada masa pandemi COVID-

19 yaitu kuesioner Physical Activity and COVID-19 yang dikembangkan oleh Merseyside 

Sports Foundation (MSP) (2020). Selanjutnya, untuk memperoleh informasi tentang 

screen time menggunakan kuesioner yang diadaptasi dari penelitian Bushnik & Langlois 

(2020) yang disebarkan secara daring melalui google form.  Selanjutnya, analisis data 

dilakukan secara deskriptif melalui penyajian data distribusi, frekuensi dan grafik tentang 

aktivitas fisik dan screen time yang dilakukan oleh remaja di Kota Surabaya dengan 

menggunakan aplikasi Statistical Program for Social Science (SPSS) versi 21. 

 
HASIL PENELITIAN 

 
Karakteristik Responden   

Karakteristik responden penelitian pada tabel 1 menunjukkan bahwa jenis kelamin 

responden laki-laki 98 orang (39,84%) dan perempuan 148 orang (60,16%). Rentang usia 

12 – 14 tahun sebanyak 73 orang (29%) dan 15 – 18 tahun sebanyak 173 orang (71%), 

dan di usia. Tingkat Pendidikan responden SMP sebanyak 99 orang (40%) dan SMA/SMK 

sebanyak 147 orang (60%).  

Tabel 1. Karakteristik responden penelitian 

Karakteristik Responden n = 246 

n % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 98 39,84 

Perempuan 148 60,16 

Usia   

12 – 14 73 29 

15 – 18 173 71 

Tingkat Pendidikan   

SMP 99 40 

SMA/SMK 147 60 

 
Aktivitas fisik 

Aktivitas fisik remaja di Kota Surabaya selama masa pandemi COVID-19 

berdasarkan tabel 2 terlihat bahwa sebanyak 168 orang (68%) setuju bahwa sejak pandemi 

mereka menemukan cara baru untuk aktif. Selanjutnya responden juga lebih punya banyak 
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waktu untuk aktif di masa pandemi sebanyak 166 orang (66%).  Sebanyak 211 orang 

(86%) setuju bahwa mereka merindukan jenis aktivitas fisik yang dapat dilakukan sebelum 

pandemi. Sementara itu, sejumlah 121 orang (49%) setuju bahwa mereka khawatir 

meninggalkan rumah untuk berolahraga di masa pandemi. Sebanyak 51 orang (21%) 

setuju jika mereka merasa bersalah karena ingin berolahraga di masa pandemi. Namun, 

sebanyak 132 orang (54%) setuju jika mereka merasa bersalah karena tidak berolahraga 

selama masa pandemi. Sebanyak 207 orang (84%) setuju bahwa berolahraga untuk 

mengelola kesehatan fisik selama masa pandemi. Responden yang tidak melakukan 

aktivitas fisik dalam seminggu sebanyak 31 orang (12%), 1 – 2 kali/minggu 109 orang 

(41%) dan lebih dari 3 kali/minggu 124 orang (47%). 

 
Tabel 2. Penilaian aktivitas fisik selama masa pandemi COVID-19 

Pertanyaan 
n = 246 

n % 

Sejak pandemi menemukan cara baru untuk aktif  
Setuju 
Tidak setuju 

 
168 
78 

 
68 
32 

Lebih punya banyak waktu untuk aktif dimasa pandemi 
Setuju 
Tidak setuju 

 
166 
80 

 
68 
32 

Merindukan jenis aktivitas fisik yang dapat dilakukan sebelum 
pandemi 
Setuju 
Tidak setuju 

 
 

211 
35 

 
 

86 
14 

Khawatir meninggalkan rumah untuk berolahraga di masa 
pandemi 
Setuju 
Tidak setuju 

 
 

121 
125 

 
 

49 
51 

Merasa bersalah karena ingin berolahraga di masa pandemi 
Setuju 
Tidak setuju 

 
51 

195 

 
21 
79 

Merasa bersalah karena tidak berolahraga selama masa 
pandemi 
Setuju 
Tidak setuju 

 
 

132 
114 

 
 

54 
46 

Berolahraga untuk mengelola kesehatan fisik selama masa 
pandemi 
Setuju 
Tidak setuju 
Melakukan aktivitas fisik dalam kurun waktu 1 minggu  
Tidak pernah  
1 – 2 kali  
3 kali 

 
 

207 
39 

 
31 

109 
124 

 
 

84 
16 

 
12 
41 
47 
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Selanjutnya, penilaian aktivitas fisik yang dilakukan oleh remaja di Kota Surabaya di 

masa pandemi COVID-19 berdasarkan jenis kelamin pada gambar 1 menunjukkan bahwa 

mayoritas responden remaja perempuan sebanyak 81 orang menilai lebih sedikit 

melakukan aktivitas fisik di masa pandemi COVID-19 dan 67 perempuan lainnya menilai 

bahwa aktivitas fisik yang dilakukan sama pada masa sebelum dan saat pandemi COVID-

19. Berbeda halnya dengan responden remaja laki-laki yaitu mayoritas responden laki-laki 

sebanyak 52 orang menilai aktivitas fisik yang dilakukan sama pada masa sebelum dan 

saat pandemi COVID-19 dan sebanyak 46 laki-laki lainnya menilai aktivitas fisik yang 

dilakukan lebih sedikit di masa pandemi COVID-19.   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

Gambar 1. Aktivitas fisik yang dilakukan sebelum dan saat pandemi 
 

Screen time 

Tabel 3 menampilkan bahwa durasi penggunaan screen time harian yang dilakukan 

oleh remaja di Kota Surabaya selama pandemi COVID-19 yaitu selama 1 – 2 jam/hari 

sebanyak 39 orang (16%), untuk durasi 2 – 3 jam/hari sebanyak 45 orang (18%), 

selanjutnya penggunaan screen time durasi 3 – 4 jam/hari sebanyak 42 orang (17%), 

durasi 4 – 5 jam/hari sebanyak 45 orang (18%), dan untuk durasi lebih dari 6 jam sebanyak 

75 orang (30%). 
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Tabel 3. Distribusi penggunaan screen time harian di masa pandemi COVID-19 

Durasi Waktu 
n = 246 

n % 

1-2 Jam 39 16 

2-3 Jam 45 18 

3-4 Jam 42 17 

4-5 Jam 45 18 

≥ 6 Jam 75 30 

 

Distribusi penggunaan screen time di masa pandemi COVID-19 pada remaja di Kota 

Surabaya berdasarkan jenis kelamin pada gambar 2 menunjukkan bahwa mayoritas 

penggunaan TV meningkat pada remaja laki-laki sebanyak 70 orang dan pada remaja 

perempuan sebanyak 105 orang. Kemudian peningkatan penggunaan gadget juga dialami 

oleh remaja laki-laki yaitu sebanyak 94 orang dan remaja perempuan sebanyak 146 orang. 

Selanjutnya, peningkatan penggunaan komputer juga terjadi pada remaja di Kota Surabaya 

yaitu sebanyak 71 orang remaja laki-laki dan 121 orang remaja perempuan 

 

 

Gambar 2. Distribusi penggunaan screen time remaja di Kota Surabaya 
 berdasarkan jenis kelamin di masa pandemi COVID-19 
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PEMBAHASAN  

Aktivitas Fisik 

Di masa pandemi COVID 19, aktivitas fisik merupakan hal yang sangat penting untuk 

membantu diri dalam menghadapi kecemasan, kesehatan fisik, kesehatan mental, serta 

membantu diri dalam peningkatan imun tubuh agar terhindar dari virus COVID-19 (WHO, 

2020a). Berdasarkan hasil penelitian, mayoritas remaja perempuan di Kota Surabaya 

mengalami penurunan dalam melakukan aktivitas fisik. Penurunan ini dilandasi karena para 

remaja cenderung khawatir meninggalkan rumah untuk berolahraga atau melakukan 

aktivitas fisik di luar rumah.  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Dunton et al., (2020) 

yang membuktikan bahwa terjadi penurunan aktivitas fisik selama 7 hari terakhir 

dibandingkan bulan Februari 2020 selama pandemi COVID-19. Penurunan aktivitas fisik 

yang signifikan juga dialami oleh laki-laki dewasa sebanyak 58,1% dan wanita dewasa 

sebanyak 55% dari aktivitas fisik sebelumnya (Barwais, 2020). Memiliki aktivitas fisik yang 

baik juga akan mempengaruhi kualitas tidur yang baik pula. Ini terbukti dari penelitian yang 

mengatakan bahwa seseorang yang aktivitas fisiknya tergolong aktif memiliki peluang 

untuk memiliki kualitas tidur yang baik yaitu sebesar 2,5 kali lebih besar daripada orang 

yang aktivitas fisiknya tergolong tidak aktif (Baso, Miranda C; Langi, Fima L.F.G; Sekeon, 

2019). Penelitian ini juga sejalan dengan yang dilakukan oleh peneliti lainnya yang 

menyatakan bahwa secara total aktivitas fisik mengalami penurunan sebesar 70% sejak 

dimulainya pandemi COVID-19 (Zheng et al., 2020). 

Selain itu, masih terdapat remaja di Kota Surabaya yang tidak melakukan aktivitas 

fisik dalam kurun waktu satu minggu di masa pandemi COVID-19. Hal ini tidak memenuhi 

rekomendasi kesehatan yang menyarankan untuk melakukan aktivitas fisik selama 30 

menit setiap hari atau sekitar 3-5 hari tiap minggunya (Kementerian Kesehatan, 2018). 

Rekomendasi tersebut dimaksudkan untuk menjaga kesehatan agar terhindar dari 

penyakit, mengurangi stres dan emosional, membakar kalori untuk mencegah kelebihan 

berat badan, serta membuat tidur menjadi lebih nyenyak. Olahraga yang cukup juga akan 

mempengaruhi sistem kekebalan dan pertahanan anti virusnya (Walsh et al., 2011).   

WHO juga memberikan rekomendasi terkait pelaksanaan aktivitas fisik pada anak-

anak dan remaja (5 – 17 tahun) selama 60 menit dengan melakukan aktivitas fisik 

intensitas sedang hingga tinggi per hari, dan berpartisipasi dalam aktivitas fisik untuk 
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memperkuat otot setidaknya tiga kali dalam seminggu (WHO, 2010). Remaja yang tidak 

aktif secara fisik harus diperkenalkan secara bertahap dengan target awal 30 menit 

aktivitas fisik selama satu hingga dua hari per minggu (Dwyer et al., 2020). Durasi 

kemudian ditingkatkan terlebih dahulu, setelah itu intensitasnya yang ditingkatkan (Pfeifer & 

Rütten, 2017). Namun, data menunjukkan bahwa mayoritas remaja tidak memenuhi 

pedoman ini, sekitar 80% dari usia 13–15 tahun di seluruh dunia tidak cukup aktif secara 

fisik (Hallal et al., 2012). 

 

Screen time  

Penggunaan screen time seperti hp, gadget maupun komputer / laptop pada remaja 

di kota Surabaya dengan adanya pandemi COVID-19 mengalami peningkatan. Ini 

dikarenakan banyak digunakan untuk aplikasi zoom, sekolah online, mengerjakan tugas 

atau hanya untuk berkomunikasi karena harus berada di rumah saja selama masa 

pandemi. Peningkatan screen time dalam penelitian ini di dominasi oleh remaja perempuan 

dan mayoritas mengalami peningkatan pada  penggunaan gadget. Hal ini dikarenakan 

gadget mudah dibawa, serta memiliki tingkat fleksibilitas tinggi. Penggunaan screen time 

responden setiap harinya rata-rata 6 jam dalam sehari yang menunjukkan bahwa screen 

time pada remaja ini sangat jauh dari batas waktu yang direkomendasikan dianjurkan untuk 

remaja berada di depan layar maksimal 120 menit /hari (Hill et al., 2016; Pfeifer & Rütten, 

2017). Hasil penelitian membuktikan bahwa penggunaan screen time yang melebihi batas 

waktu maksimal akan mengalami kejadian obesitas 2,6 kali lebih besar (Utami, Purba, & 

Huriyati, 2018).  

Hasil penelitian ini senada dengan peneliti lainnya yang menyatakan bahwa waktu 

layar harian rata-rata meningkat selama pandemi dibandingkan dengan sebelum pandemi 

selama enam jam atau lebih (Ganne, Najeeb, Chaitanya, Sharma, & Krishnappa, 2020). 

Hasil penelitian lainnya juga menyebutkan bahwa jika penggunaan gadget dengan tingkat 

tinggi akan memiliki risiko 0,714 kali kuantitas tidur yang buruk jika dibandingkan dengan 

sesorang yang menggunakan gadget yang baik. Begitu juga dengan anak yang memiliki 

waktu penggunaan gadget yang buruk akan memiliki resiko 3,836 kali kualitas tidur yang 

buruk dibandingkan anak yang menggunakan gadget dengan baik (Hablaini, Lestari, & 

Niriyah, 2020). Penggunaan screen time yang berlebihan ini memiliki hubungan respon-

dosis yang tidak menguntungkan dengan berbagai biomarker untuk CVD, diabetes tipe 2 
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dan sindrom metabolik (MetS) termasuk LDL / HDL / kolesterol total, trigliserida, fibrinogen, 

tekanan darah / blood pressure dan protein C-reaktif (Pereira, Ki, & Power, 2012; Wijndaele 

et al., 2011).  

Peneliti lain juga membuktikan bahwa saat pandemi COVID-19 terjadi peningkatan 

penggunaan TV dan juga gadget (Colley, Bushnik, & Langlois, 2020). Tingginya 

penggunaan screen time sebagian   besar   terjadi  pada   pengguna gadget atau 

handphone, penggunaan gadget dilakukan untuk akses media sosial dan game online 

(Kumala, Rahadiyanti, & Margawati, 2019). Hasil penelitian di negara China turut serta 

membuktikan bahwa  peningkatan penggunaan screen time pada masa pandemi COVID-

19 dominasi oleh kelompok usia dewasa muda (Qin et al., 2020). Hal ini juga sejalan 

dengan penelitian yang ada dilakukan di negara German bahwa pandemi COVID-19 

menyebabkan kenaikan penggunaan screen time khususnya game sebanyak 21,5 menit 

per hari dan juga peningkatan penggunaan internet sejauh 18,5 menit per hari di kalangan 

anak-anak dan remaja (Schmidt et al., 2020). 

 

KESIMPULAN 

Pandemi COVID-19 berdampak pada penurunan aktivitas fisik dan peningkatan 

penggunaan screen time yang didominasi oleh remaja perempuan di Kota Surabaya. Hal 

ini sangat perlu mendapat perhatian khusus bagi orang tua untuk membantu anak dalam 

menyeimbangkan waktu yang digunakan dalam menggunakan perangkat digital untuk 

belajar dan aktivitas fisik hariannya. Selain itu, pemerintah daerah dan dinas terkait perlu 

menerapkan kebijakan dan memberikan sosialisasi yang lebih intens untuk tetap aktif di 

masa pandemi COVID-19 dan pentingnya melakukan aktivitas fisik secara teratur dalam 

mempertahankan kebugaran, meningkatkan imunitas tubuh dan produktivitas kerja, 

mencegah obesitas serta penyakit cardiovascular. 
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