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 The advancement of digital technology has significantly influenced 
various aspects of life, including a shift in students’ lifestyles toward 
increased sedentary behavior. This article aims to analyze the 
transformation of students’ active lifestyles in the digital era and its 
implications for physical education practices in schools. Using a library 
research approach and content analysis of relevant literature, findings 
indicate a negative correlation between intensive digital technology use 
and students’ physical activity levels and interest in physical education. 
However, digitalization also presents pedagogical opportunities, such as 
the integration of gamification, fitness applications, and project-based 
learning, which can enhance student participation and motivation. The 
study highlights the importance of adaptive, relevant, and digital-friendly 
teaching strategies in physical education. It recommends a 
transformation of curricula and instructional methods to maintain 
physical education’s relevance in promoting healthy lifestyles amid 
digital dominance. Thus, physical education can play a strategic role in 
balancing technological advancement with students’ physical well-being. 

 

 

Perkembangan teknologi digital telah memengaruhi berbagai aspek 
kehidupan, termasuk perubahan gaya hidup siswa yang semakin 
sedentari. Artikel ini bertujuan untuk menganalisis transformasi gaya 
hidup aktif siswa di era digital dan implikasinya terhadap praktik 
pendidikan jasmani di sekolah. Melalui pendekatan studi kepustakaan 
dengan analisis isi terhadap literatur relevan, ditemukan bahwa 
penggunaan teknologi digital secara intensif berkorelasi negatif dengan 
tingkat aktivitas fisik dan minat siswa terhadap pelajaran jasmani. 
Namun demikian, digitalisasi juga menawarkan peluang pedagogis, 
seperti integrasi gamifikasi, aplikasi kebugaran, dan pembelajaran 
berbasis proyek yang mampu meningkatkan partisipasi dan motivasi 
siswa. Hasil kajian menunjukkan pentingnya strategi pembelajaran yang 
adaptif, relevan, dan digital-friendly dalam pendidikan jasmani. 
Penelitian ini merekomendasikan transformasi kurikulum dan metode 
pengajaran pendidikan jasmani yang lebih kontekstual agar tetap mampu 
membentuk gaya hidup sehat di tengah dominasi teknologi. Dengan 
demikian, pendidikan jasmani dapat berperan strategis dalam menjaga 
keseimbangan antara kemajuan digital dan kesehatan fisik siswa. 
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1. Pendahuluan 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah pola hidup masyarakat secara 

menyeluruh, termasuk dalam dunia pendidikan (Rahim & Indah, 2024). Di satu sisi, 

digitalisasi membawa kemudahan akses informasi dan efisiensi pembelajaran (Fangestu & 

Syahrizal, 2023). Namun di sisi lain, kemajuan ini juga memicu pergeseran gaya hidup siswa 

dari aktif menjadi lebih sedentari. Aktivitas fisik yang dulunya menjadi bagian tak 

terpisahkan dari keseharian siswa kini mulai tergantikan oleh interaksi dengan layar gawai, 

baik untuk keperluan belajar maupun hiburan (Tremblay et al., 2019). 

Pendidikan jasmani sebagai bagian integral dari kurikulum sekolah memiliki peran 

strategis dalam membentuk gaya hidup sehat dan aktif (Mustafa & Dwiyogo, 2020). Namun, 

tantangan muncul ketika siswa lebih tertarik pada aktivitas digital dibandingkan aktivitas 

fisik. Studi oleh Ramadhan (2022) menunjukkan adanya korelasi negatif antara penggunaan 

teknologi digital dengan tingkat aktivitas fisik siswa SMA di Bandung dan Purwakarta. 

Fenomena serupa juga ditemukan secara global, misalnya dalam studi López-Valenciano et 

al. (2020) yang menegaskan penurunan signifikan aktivitas fisik mahasiswa akibat 

meningkatnya konsumsi media digital. 

Fenomena ini diperkuat oleh temuan Pebriani et al. (2023) yang mengungkapkan 

bahwa penggunaan gadget berpengaruh signifikan terhadap minat berolahraga siswa SD, 

dengan kontribusi sebesar 19,4% terhadap variasi minat tersebut. Artinya, teknologi digital 

bukan hanya menjadi distraksi, tetapi juga faktor determinan dalam perubahan perilaku fisik 

siswa. Jika tidak direspons secara adaptif, pendidikan jasmani berisiko kehilangan 

relevansinya dalam membentuk kebiasaan hidup sehat. 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah pola hidup masyarakat secara 

menyeluruh, termasuk dalam dunia pendidikan (Rahim & Indah, 2024). Di satu sisi, 

digitalisasi membawa kemudahan akses informasi dan efisiensi pembelajaran (Fangestu & 

Syahrizal, 2022), namun di sisi lain juga berdampak pada meningkatnya gaya hidup sedentari, 

terutama pada peserta didik (Tremblay et al., 2019). 

Aktivitas fisik yang dulunya menjadi bagian tak terpisahkan dari keseharian siswa 

kini mulai tergantikan oleh interaksi dengan layar gawai, baik untuk keperluan belajar 

maupun hiburan (Tremblay et al., 2019; Melgaço et al., 2022). Fenomena serupa juga 

ditemukan secara global, misalnya dalam studi López-Valenciano et al. (2020) yang 

menegaskan penurunan signifikan aktivitas fisik mahasiswa akibat meningkatnya konsumsi 

media digital, serta diperkuat oleh tinjauan WHO (2020) yang menegaskan bahaya gaya 

hidup sedentari terhadap kesehatan jangka panjang. Namun demikian, tidak semua dampak 

digitalisasi bersifat negatif. Lumbantobing et al. (2024) menyoroti bahwa teknologi digital 

juga dapat meningkatkan efektivitas pembelajaran jasmani jika digunakan secara tepat, 

seperti melalui aplikasi kebugaran, video tutorial, dan gamifikasi pembelajaran. Hal ini 

sejalan dengan hasil tinjauan sistematis Silva et al. (2023) yang menemukan bahwa 

gamifikasi terbukti meningkatkan keterlibatan dan motivasi siswa dalam pendidikan jasmani. 

Urgensi penelitian ini terletak pada kebutuhan untuk memahami secara komprehensif 

bagaimana gaya hidup aktif siswa berubah di era digital dan bagaimana pendidikan jasmani 

dapat merespons perubahan tersebut. Dengan pendekatan studi kepustakaan, penelitian ini 

dapat merangkum berbagai temuan dan perspektif untuk merumuskan strategi pendidikan 

jasmani yang adaptif dan kontekstual. Judul ini penting diteliti karena menyentuh isu strategis 
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dalam pendidikan abad ke-21: menjaga keseimbangan antara kemajuan teknologi dan 

kesehatan fisik siswa (Chen et al., 2020; Laar et al., 2020). 

Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis 

dan praktis dalam pengembangan kurikulum, metode pembelajaran, dan kebijakan 

pendidikan jasmani yang lebih responsif terhadap tantangan era digital. Hasilnya dapat 

menjadi rujukan bagi guru, pembuat kebijakan, dan peneliti dalam merancang pendidikan 

jasmani yang relevan, menarik, dan berdampak positif bagi generasi masa depan. 

2. Metode 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji secara mendalam perubahan gaya hidup aktif 
siswa di era digital serta implikasinya terhadap praktik pendidikan jasmani di sekolah. Secara 
khusus, penelitian ini ingin mengidentifikasi pola-pola perubahan aktivitas fisik yang 
dipengaruhi oleh penggunaan teknologi digital, serta merumuskan strategi pendidikan 
jasmani yang adaptif berdasarkan temuan-temuan literatur yang relevan. Tujuan ini penting 
mengingat urgensi menjaga keseimbangan antara kemajuan teknologi dan kesehatan fisik 
siswa dalam konteks pendidikan abad ke-21 (Winarno, 2013). 

2.1.Jenis Penelitian 

 Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kepustakaan (library research) 
dengan pendekatan kualitatif deskriptif. Penelitian kepustakaan dipilih karena 
memungkinkan peneliti untuk menelaah berbagai sumber ilmiah seperti jurnal, buku, laporan 
penelitian, dan dokumen kebijakan yang relevan dengan topik. Pendekatan ini sesuai dengan 
pendapat Zed (2008) yang menyatakan bahwa studi kepustakaan bertujuan untuk menemukan 
landasan teoritis dan konseptual dari suatu fenomena melalui telaah sistematis terhadap 
literatur yang ada. 

2.2.Prosedur Penelitian 

 Teknik pengumpulan data dilakukan melalui kajian dokumen dan telaah literatur 
ilmiah. Sumber data meliputi artikel jurnal nasional dan internasional, buku akademik, 
laporan penelitian, serta dokumen kebijakan pendidikan jasmani yang relevan. Proses ini 
dilakukan dengan cara mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mengorganisasi literatur yang 
sesuai dengan fokus penelitian. Menurut Winarno (2013), dalam studi kepustakaan, validitas 
data sangat bergantung pada ketepatan pemilihan sumber dan kedalaman analisis terhadap isi 
literatur. 

 Sumber data dalam penelitian ini meliputi: 

- Artikel jurnal nasional dan internasional terakreditasi (terutama tahun 2015–
2025), 

- Buku ilmiah, 

- Laporan hasil penelitian, 

- Dokumen kebijakan pendidikan jasmani dan teknologi pendidikan. 

 Literatur dikumpulkan melalui mesin pencari akademik seperti Google Scholar, 
DOAJ, ResearchGate, ScienceDirect, serta Garuda Kemdikbud dan Portal SINTA untuk 
publikasi nasional. Kata kunci pencarian antara lain: digital lifestyle, physical activity in 
schools, technology in physical education, gamification in PE, dan digital natives in 
education. Inklusi: Literatur dipilih jika memuat data empiris atau konseptual mengenai 
aktivitas fisik siswa, digitalisasi pendidikan jasmani, atau perubahan gaya hidup akibat 
teknologi. Eksklusi: Literatur dikeluarkan jika tidak relevan secara substansi, bersifat populer 
(non-ilmiah), atau diterbitkan sebelum tahun 2015 tanpa landasan teoretis yang kuat. 
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2.3.Teknik Analisis Data 

 Data dianalisis menggunakan metode analisis isi (content analysis) untuk 
mengidentifikasi tema-tema utama, pola perubahan perilaku fisik, serta implikasi pendidikan 
jasmani di era digital. Prosedur analisis mengacu pada model Miles dan Huberman (1994), 
yaitu: 

- Reduksi Data: Memilah informasi relevan berdasarkan fokus penelitian. 

- Penyajian Data: Mengelompokkan temuan dalam bentuk narasi tematik. 

- Penarikan Kesimpulan: Menyintesis pemahaman konseptual yang mendalam 
terhadap isu yang dikaji. 

Validitas dalam studi ini dijaga melalui triangulasi sumber dan evaluasi kritis terhadap 
setiap publikasi yang dijadikan referensi, termasuk meninjau keabsahan metodologi dan 
relevansi konteksnya. Dalam konteks ini, peran peneliti bersifat reflektif dan analitis, bukan 
netral pasif, sehingga interpretasi temuan literatur dilakukan dengan mempertimbangkan 
dinamika lokal dan global pendidikan jasmani. Dengan pendekatan ini, penelitian diharapkan 
dapat memberikan kontribusi konseptual terhadap pengembangan pendidikan jasmani yang 
lebih adaptif terhadap tantangan era digital. Selain itu, hasil analisis dapat menjadi dasar bagi 
guru dan pembuat kebijakan dalam merancang strategi pembelajaran jasmani yang tetap 
menumbuhkan gaya hidup aktif di tengah dominasi teknologi digital. 

3. Hasil dan Pembahasan 

3.1.Hasil 

 Hasil penelitian disajikan dalam bentuk grafik, tabel, atau deskriptif. Analisis dan 
interpretasi hasil ini diperlukan sebelum dibahas. Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa 
gaya hidup aktif siswa mengalami transformasi signifikan di era digital. Penggunaan 
teknologi digital seperti smartphone, media sosial, dan game online telah menggeser pola 
aktivitas fisik siswa dari kegiatan motorik aktif ke aktivitas sedentari. Ramadhan (2022) 
menemukan bahwa terdapat korelasi negatif antara intensitas penggunaan teknologi digital 
dengan tingkat aktivitas fisik siswa SMA di Bandung dan Purwakarta, yang menunjukkan 
bahwa semakin tinggi penggunaan teknologi, semakin rendah aktivitas fisik yang dilakukan. 

 Perubahan ini tidak hanya berdampak pada frekuensi aktivitas fisik, tetapi juga pada 
kualitas interaksi sosial dan motivasi siswa dalam mengikuti pelajaran pendidikan jasmani. 
Studi oleh Amalia et al. (2023) di DKI Jakarta mengungkapkan bahwa durasi dan frekuensi 
penggunaan media sosial berkorelasi signifikan dengan penurunan aktivitas fisik remaja 
(p=0,005), serta peningkatan pola makan tidak sehat. Hal ini memperkuat argumen bahwa 
gaya hidup digital turut membentuk kebiasaan fisik dan kesehatan siswa secara menyeluruh. 

Namun, tidak semua dampak digitalisasi bersifat negatif. Lumbantobing et al. (2024) 
menunjukkan bahwa teknologi digital dapat meningkatkan efektivitas pembelajaran 
pendidikan jasmani jika dimanfaatkan secara strategis, seperti melalui aplikasi kebugaran, 
gamifikasi, dan video pembelajaran. Strategi ini memungkinkan guru untuk menjangkau 
siswa dengan pendekatan yang lebih kontekstual dan menarik, terutama bagi generasi digital 
native. 

Dalam praktiknya, guru pendidikan jasmani telah mulai mengadopsi pendekatan 
adaptif. Studi oleh Syafruddin et al. (2025) di Universitas Negeri Makassar menunjukkan 
bahwa dosen pendidikan jasmani menggunakan teknologi tidak hanya sebagai alat bantu, 
tetapi juga sebagai media untuk menciptakan pembelajaran yang lebih bermakna dan 
partisipatif. Pendekatan ini mencakup penggunaan wearable devices, platform pembelajaran 
daring, serta integrasi nilai-nilai karakter dalam aktivitas fisik. 
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Dalam menghadapi tantangan perubahan gaya hidup siswa akibat derasnya arus 
digitalisasi, pendidikan jasmani perlu mengembangkan strategi pembelajaran yang lebih 
adaptif dan relevan. Salah satu pendekatan yang menonjol adalah gamifikasi pembelajaran, 
yaitu penerapan elemen permainan dalam proses belajar untuk meningkatkan keterlibatan dan 
motivasi siswa. Menurut Pradana (2024), pemberian poin, tantangan fisik berbasis aplikasi, 
serta sistem leaderboard terbukti dapat meningkatkan partisipasi siswa dalam kegiatan 
jasmani secara signifikan. Gamifikasi membuat aktivitas fisik terasa lebih menyenangkan dan 
kompetitif, tanpa menghilangkan unsur edukatifnya. 

Selain itu, pemanfaatan aplikasi kebugaran digital menjadi solusi strategis dalam 
mendorong siswa untuk mengelola aktivitas fisiknya secara mandiri. Aplikasi seperti Google 
Fit, Strava, dan Fitbit Coach memungkinkan siswa memantau jumlah langkah, durasi 
olahraga, detak jantung, hingga pola tidur mereka. Fitur-fitur ini memberi umpan balik 
langsung yang dapat digunakan guru untuk memantau kemajuan siswa sekaligus mendorong 
kesadaran akan pentingnya gaya hidup sehat. Integrasi aplikasi ini dalam tugas mingguan 
atau proyek sekolah juga dapat menumbuhkan kedisiplinan dan tanggung jawab personal. 

Pembelajaran berbasis proyek juga menjadi strategi yang efektif dalam 
mengembangkan pemahaman mendalam dan keterampilan nyata terkait gaya hidup sehat. 
Misalnya, guru dapat meminta siswa merancang kampanye promosi aktivitas fisik di 
lingkungan sekolah, membuat video ajakan berolahraga, atau menyusun rencana kebugaran 
harian. Pendekatan ini menekankan pada proses kolaborasi, kreativitas, dan refleksi kritis, 
serta mendorong siswa untuk menjadi agen perubahan dalam komunitas mereka. Selain itu, 
proyek semacam ini dapat meningkatkan integrasi lintas mata pelajaran seperti teknologi, 
komunikasi, dan seni visual. 

Akhirnya, evaluasi holistik menjadi elemen penting dalam strategi pembelajaran 
adaptif. Berbeda dari pendekatan evaluasi tradisional yang hanya mengukur keterampilan 
fisik (seperti kecepatan atau kekuatan), evaluasi holistik mempertimbangkan proses belajar 
siswa, keterlibatan mereka dalam setiap sesi, kemampuan reflektif terhadap pengalaman 
berolahraga, dan kontribusi terhadap kerja tim. Penilaian berbasis portofolio atau jurnal 
reflektif menjadi alat penting dalam mengakomodasi dimensi afektif dan kognitif dari 
pendidikan jasmani, sebagaimana dianjurkan oleh Winarno (2013). 

Berdasarkan hasil telaah terhadap lebih dari 20 sumber literatur nasional dan 
internasional yang relevan, diperoleh sejumlah temuan penting terkait transformasi gaya 
hidup aktif siswa di era digital, khususnya dalam konteks pendidikan jasmani di sekolah. 

a. Penurunan Aktivitas Fisik dan Meningkatnya Gaya Hidup Sedentari 

Beberapa studi menunjukkan bahwa meningkatnya penggunaan teknologi digital 
seperti smartphone, media sosial, dan game online telah berdampak langsung 
terhadap penurunan aktivitas fisik siswa: Ramadhan (2022) melaporkan bahwa 
terdapat korelasi negatif antara intensitas penggunaan gawai dengan tingkat aktivitas 
fisik siswa SMA di Bandung dan Purwakarta. Amalia et al. (2023) menemukan bahwa 
penggunaan media sosial lebih dari 3 jam per hari dikaitkan dengan penurunan waktu 
aktivitas fisik dan peningkatan konsumsi makanan cepat saji. 

b. Pengaruh Digitalisasi terhadap Minat Berolahraga 

Penggunaan teknologi yang berlebihan juga mengurangi minat siswa dalam 
berpartisipasi pada kegiatan jasmani di sekolah: Pebriani et al. (2025) 
mengungkapkan bahwa penggunaan gadget memberikan kontribusi sebesar 19,4% 
terhadap penurunan minat olahraga siswa SD. Penurunan motivasi ini terjadi karena 
aktivitas digital seringkali lebih menarik secara visual dan interaktif dibandingkan 
kegiatan jasmani konvensional. 

c. Potensi Positif Teknologi dalam Pembelajaran Jasmani 
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Meski berdampak negatif terhadap aktivitas fisik, teknologi juga menyimpan potensi 
besar bila dimanfaatkan secara strategis: Lumbantobing et al. (2024) menunjukkan 
bahwa penggunaan aplikasi kebugaran dan video pembelajaran dapat meningkatkan 
efektivitas proses belajar pendidikan jasmani. Beberapa aplikasi populer seperti 
Google Fit dan Fitbit digunakan untuk memantau aktivitas siswa dan memberikan 
umpan balik langsung. 

d. Penerapan Inovasi Teknologi oleh Guru Pendidikan Jasmani 

Guru mulai mengadopsi teknologi sebagai bagian dari strategi pembelajaran yang 
lebih adaptif: Syafruddin & Anwar (2025) dalam studi di Universitas Negeri 
Makassar menemukan bahwa dosen pendidikan jasmani mulai memanfaatkan 
platform daring, wearable devices, serta metode gamifikasi untuk meningkatkan 
partisipasi dan keterlibatan mahasiswa dalam pembelajaran jasmani. 

e. Strategi Pembelajaran Jasmani Inovatif di Era Digital 

Literatur juga mencatat beberapa model pembelajaran jasmani yang dinilai efektif di 
era digital, seperti: Gamifikasi pembelajaran, yang terbukti meningkatkan partisipasi 
fisik dan motivasi siswa (Pradana, 2024). Pembelajaran berbasis proyek, di mana 
siswa terlibat aktif merancang kegiatan fisik kreatif yang terintegrasi dengan media 
digital. 

3.2.Pembahasan 

Transformasi gaya hidup siswa di era digital merupakan fenomena yang kompleks 

dan multidimensi. Kajian ini menegaskan bahwa teknologi digital berperan sebagai pisau 

bermata dua: di satu sisi menjadi tantangan karena mendorong gaya hidup sedentari 

(Tremblay et al., 2019; Howells & Coppinger, 2020), namun di sisi lain menawarkan peluang 

inovatif dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani (Silva et al., 2023). 

a. Pergeseran Pola Aktivitas: Tantangan Pendidikan Jasmani Konvensional 

Temuan tentang penurunan aktivitas fisik akibat penggunaan gawai menunjukkan 

bahwa pendekatan konvensional dalam pendidikan jasmani mulai kehilangan daya tariknya 

bagi siswa generasi digital. Mereka cenderung lebih responsif terhadap stimulus visual dan 

interaktif yang ditawarkan oleh teknologi. Dalam konteks ini, jika pendidikan jasmani tidak 

beradaptasi, maka akan semakin sulit menjangkau minat dan partisipasi siswa. Ini sejalan 

dengan pendapat Mustafa & Dwiyogo (2020) bahwa kurikulum PJOK perlu bersifat dinamis 

dan responsif terhadap perubahan sosial dan teknologi. 

b. Integrasi Teknologi sebagai Strategi Adaptif 

Integrasi teknologi dalam pembelajaran jasmani merupakan langkah strategis, bukan 

hanya sekadar respons terhadap tren. Penggunaan aplikasi kebugaran, gamifikasi, video 

tutorial, hingga wearable devices seperti pedometer dan smart watch, dapat digunakan untuk 

memantau, menilai, dan memotivasi aktivitas fisik siswa secara real-time. Konsep ini 

memperkuat pendekatan blended learning dalam pendidikan jasmani, yang menggabungkan 

interaksi fisik langsung dengan media digital sebagai alat bantu reflektif dan instruksional. 

Studi oleh Lumbantobing et al. (2024) dan Pradana (2024) memperkuat bahwa pendekatan 

berbasis teknologi mampu menciptakan pengalaman belajar yang lebih personal dan 

kontekstual. Artinya, pembelajaran tidak lagi bersifat generik dan seragam, melainkan 

disesuaikan dengan gaya belajar, kondisi fisik, dan minat individual siswa. 
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Selain itu, pemanfaatan aplikasi kebugaran digital menjadi solusi strategis dalam mendorong 

siswa untuk mengelola aktivitas fisiknya secara mandiri. Studi global menunjukkan bahwa 

aplikasi ini berperan penting dalam meningkatkan kesadaran gaya hidup sehat, terutama di 

kalangan remaja (Laar et al., 2020). Integrasi aplikasi ini dalam tugas mingguan atau proyek 

sekolah juga dapat menumbuhkan kedisiplinan dan tanggung jawab personal. 

c. Penguatan Peran Guru sebagai Fasilitator Inovasi 

Perubahan ini juga menuntut perubahan peran guru pendidikan jasmani dari sekadar 

instruktur menjadi fasilitator dan mentor gaya hidup sehat. Guru perlu memiliki kompetensi 

TPACK (Technological Pedagogical Content Knowledge) agar mampu mengintegrasikan 

konten, pedagogi, dan teknologi dalam pembelajaran secara sinergis. Guru juga harus mampu 

melakukan asesmen holistik, tidak hanya menilai hasil keterampilan motorik, tetapi juga 

motivasi, partisipasi, dan literasi kebugaran siswa. Syafruddin et al. (2025) menegaskan 

bahwa dalam konteks digital, guru yang inovatif mampu membangun koneksi emosional dan 

pedagogis dengan siswa melalui pendekatan hybrid, termasuk memberikan umpan balik 

secara daring dan mendorong refleksi kritis melalui portofolio kebugaran digital. 

d. Perspektif Sosial dan Budaya: Gaya Hidup Sehat sebagai Identitas Sekolah 

Lebih jauh, pendekatan pendidikan jasmani berbasis teknologi juga dapat digunakan 

untuk membangun budaya sekolah yang aktif dan sehat. Ketika sekolah mengintegrasikan 

aktivitas fisik dengan platform digital, hal ini bisa menciptakan identitas sekolah yang pro-

kesehatan. Kampanye daring, tantangan kelas aktif, atau proyek kolaboratif siswa seperti 

membuat vlog kebugaran atau jurnal aktivitas fisik digital, dapat memperluas dampak 

pendidikan jasmani ke ranah sosial dan budaya. Konsep ini sejalan dengan prinsip whole 

school approach yang menyarankan agar promosi gaya hidup sehat tidak hanya dilakukan di 

dalam kelas, tetapi menjadi bagian dari kultur sekolah secara keseluruhan. 

e. Implikasi Teoretis: Perluasan Paradigma PJOK 

Secara teoretis, hasil kajian ini mendorong perlunya perluasan paradigma dalam 

pendidikan jasmani, dari pendekatan berbasis skill-oriented menjadi value-oriented dan 

experience-based. Ini berarti bahwa keberhasilan pendidikan jasmani tidak hanya diukur dari 

performa fisik, tetapi juga dari sejauh mana siswa memahami, merasakan, dan menerapkan 

gaya hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari, termasuk dalam dunia digital yang mereka 

hadapi. Implikasi dari temuan ini menunjukkan bahwa pendidikan jasmani harus 

bertransformasi dari pendekatan tradisional menuju pendekatan yang lebih fleksibel, digital-

friendly, dan berbasis pengalaman. Guru perlu menjadi fasilitator yang mampu 

mengintegrasikan teknologi dengan nilai-nilai pendidikan jasmani, bukan sekadar pengajar 

teknik olahraga. Dengan demikian, hasil kajian ini menegaskan bahwa transformasi gaya 

hidup aktif siswa di era digital merupakan tantangan sekaligus peluang. Pendidikan jasmani 

yang adaptif dan inovatif dapat menjadi jembatan untuk mengembalikan keseimbangan 

antara kemajuan teknologi dan kesehatan fisik siswa. 

4. Simpulan 

 Transformasi gaya hidup siswa di era digital menunjukkan penurunan aktivitas fisik 
yang signifikan akibat meningkatnya interaksi dengan perangkat digital, seperti gawai dan 
media sosial. Perubahan ini berdampak langsung terhadap efektivitas pendidikan jasmani 
yang seharusnya membentuk kebiasaan hidup sehat dan aktif. Kajian literatur menunjukkan 
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bahwa penggunaan teknologi digital berkorelasi negatif dengan minat dan partisipasi siswa 
dalam kegiatan jasmani. Namun, digitalisasi juga membuka peluang pedagogis baru jika 
dimanfaatkan secara strategis dan adaptif. 

 Pendidikan jasmani perlu bertransformasi dengan mengintegrasikan strategi 
pembelajaran inovatif berbasis teknologi seperti gamifikasi, aplikasi kebugaran, 
pembelajaran berbasis proyek, dan evaluasi holistik. Dengan pendekatan ini, guru dapat 
menciptakan pengalaman belajar yang lebih relevan, menyenangkan, dan bermakna bagi 
generasi digital native. Kesimpulan ini menegaskan bahwa pendidikan jasmani bukan hanya 
mampu beradaptasi dengan era digital, tetapi juga berkontribusi dalam membentuk generasi 
yang sehat secara fisik, mental, dan sosial melalui pendekatan yang kontekstual dan 
transformatif. 

 Kajian ini menunjukkan bahwa transformasi gaya hidup aktif siswa di era digital 
merupakan realitas yang tidak dapat diabaikan dalam konteks pendidikan jasmani. Teknologi 
digital, meskipun menawarkan kemudahan dan hiburan, telah menyebabkan penurunan 
signifikan dalam aktivitas fisik siswa, yang berpotensi mengganggu pembentukan kebiasaan 
hidup sehat sejak usia sekolah. Interaksi yang tinggi dengan perangkat digital berkontribusi 
pada gaya hidup sedentari, menurunnya minat terhadap kegiatan jasmani, serta pola hidup 
yang kurang aktif secara fisik. 

 Temuan ini sejalan dengan pedoman WHO (2020) yang menegaskan pentingnya 
menjaga keseimbangan antara aktivitas fisik dan perilaku sedentari pada anak usia sekolah. 
Oleh karena itu, pendidikan jasmani sekolah harus bertransformasi, tidak hanya 
mempertahankan praktik tradisional, tetapi juga mengintegrasikan inovasi digital untuk 
mendukung pembentukan gaya hidup sehat jangka panjang. Namun demikian, temuan ini 
juga memperlihatkan bahwa teknologi digital tidak sepenuhnya menjadi hambatan. Jika 
diintegrasikan secara tepat dan strategis, teknologi justru dapat menjadi alat pedagogis yang 
efektif dalam meningkatkan motivasi, keterlibatan, dan pemantauan aktivitas fisik siswa. 
Inovasi seperti gamifikasi, aplikasi kebugaran, pembelajaran berbasis proyek, dan evaluasi 
holistik menawarkan pendekatan baru yang lebih relevan dengan karakteristik siswa generasi 
digital native. 

 Secara keseluruhan, pendidikan jasmani di sekolah perlu bergerak dari pendekatan 
tradisional ke arah yang lebih adaptif, fleksibel, dan kontekstual. Guru harus berperan aktif 
sebagai fasilitator dan inovator dalam menciptakan pembelajaran jasmani yang menarik, 
bermakna, dan berbasis teknologi. Sekolah dan pembuat kebijakan juga diharapkan 
mendukung transformasi ini dengan menyediakan infrastruktur, pelatihan, dan kurikulum 
yang sesuai. Dengan demikian, pendidikan jasmani dapat tetap menjadi garda terdepan dalam 
membentuk gaya hidup sehat generasi muda, sekaligus menjawab tantangan dan 
memanfaatkan peluang dari era digital. Transformasi digital bukanlah alasan untuk 
meninggalkan aktivitas fisik, melainkan menjadi momentum untuk merekonstruksi 
pendidikan jasmani yang lebih relevan, berdaya guna, dan berkelanjutan. 
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