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ABSTRAK

Kemajuan teknologi memberikan dampak pada aktivitas yang
dilakukan manusia khususnya bagi anak-anak. Penggunaan
gawai yang berlebihan dan tidak terkontral dapat
menimbulkan permasalahan baik dari kesehatan jasmani
maupun psikologis. Anak-anak dengan intensitas penggunaan
gawai rendah menunjukkan hasil pemeriksaan
perkembangan sesuai, sedangkan intensitas penggunaan
gawai tinggi menunjukkan hasil pemeriksaan dengan
gangguan bicara-bahasa, gangguan emosi dan gannguan
kognitif. Metode yang digunakan dalam penulisan artikel ini
adalah dengan menggunakan studi literatur dari berbagai
kepustakaan ilmiah yang relevan. Aktivitas olahraga
bermanfaat bagi kesehatan fisik dan emosional anak-anak
serta prestasi akademik mereka. Sejumlah penelitian yang
semakin banyak meneliti manfaat partisipasi olahraga bagi
kesehatan psikologis dan mental, selain banyak studi yang
menggambarkan manfaat partisipasi olahraga bagi kesehatan
fisik. Anak-anak yang bermain olahraga ditemukan memiliki
skor lebih tinggi daripada anak-anak yang tidak
berpartisipasi dalam hal kebahagiaan, kesehatan mental dan
kesehatan fisik.

Kata Kunci: anak, gadget, digital, olahraga.

125




Book Chapter Olahraga dan Kesehatan Jilid 1

PENDAHULUAN

Transformasi digital yang mencakup penetrasi perangkat
pintar (smartphones, tablet), layanan konten digital dan
platform interaksi sosial telah merombak lingkungan tumbuh-
kembang anak. UNICEF dan laporan organisasi internasional
lainnya menegaskan bahwa layanan digital menawarkan
peluang bagi pembelajaran, layanan kesehatan dan
keterhubungan sosial, tetapi juga menghadirkan risiko
(misalnya paparan konten yang tidak sesuai, penggunaan
berlebihan dan perundungan siber), sehingga memunculkan
tantangan baru bagi perkembangan holistik anak (kesehatan
fisik, kognitif, emosional dan sosial) (Unicef, 2024).

Era Digitalisasi ditandai dengan meningkatnya
penggunaan perangkat elektronik dalam kehidupan manusia.
Saat ini perangkat elektronik khususnya gawai (gadget)
menjadi komponen utama dalam kehidupan manusia. Hal
tersebut terlihat dari naiknya jumlah penggunaan internet
setiap tahunnya. Secara keseluruhan, jumlah pengguna
internet di seluruh dunia diproyeksikan bakal mencapai 3
miliar orang pada 2015. Tiga tahun setelahnya, pada 2018,
diperkirakan sebanyak 3,6 miliar manusia di bumi bakal
mengakses internet setidaknya sekali tiap satu bulan dan
Indonesia merupakan negara dengan jumlah pengguna
internet terbesar ke-6 dunia setelah Tiongkok, Amerika
Serikat, India, Brazil dan Jepang (Kominfo, 2014).
Perkembangan penggunaan gawai saat ini merata disemua
kalangan usia termasuk anak-anak yang berusia 5 tahun
bahkan usia dibawah 5 tahun (Fajariyah & Suryawan, 2018).
Penggunaan gawai yang berlebihan dan tidak terkontral dapat
menimbulkan permasalahan baik dari kesehatan jasmani
maupun psikologis. Anak-anak dengan intensitas penggunaan
gawai rendah menunjukkan hasil pemeriksaan perkembangan
sesuai, sedangkan intensitas penggunaan gawai tinggi
menunjukkan hasil pemeriksaan meragukan (gangguan bicara-
bahasa, gangguan emosi dan gangguan kognitif) (Fajariyah &
Suryawan, 2018). Baik secara langsung maupun tidak
langsung, kemajuan teknologi memberikan dampak pada
aktivitas yang dilakukan manusia khususnya bagi anak-anak.
Gawai (gadget) merupakan perangkat elektronik yang
diciptakan dengan berbagai fitur yang menarik dan dapat
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menyajikan berbagai berita, jejaring sosial, hobi, kesehatan
bahkan hiburan. Dapat dikatakan bahwa gadget merupakan
barang canggih yang mampu mengakomodir seluruh aktivitas
manusia mulai dari urusan pekerjaan, pendidikan,
usaha/bisnis, kesehatan bahkan kecantikan (Manumpil et al,,
2015).

Maraknya penggunaan gawai dikalangan anak-anak
menyebabkan anak-anak menjadi kurang gerak dikarenakan
anak-anak lebih banyak menghabiskan waktu didepan
gawainya daripada bermain dengan teman sebayanya. Hal
tersebut pada akhirnya berdampak pada aktivitas fisik yang
dilakukan oleh anak-anak. Risiko kegemukan pada anak-anak
dapat terjadi karena kurangnya aktivitas fisik yang disebabkan
oleh seringnya bermain game online maupun offline,
berselancar di dunia maya dan menonton televisi dalam durasi
yang panjang (Effendi & Prihanto, 2014).

Survei yang dilakukan oleh the Asianparent Insights
(2014), pada lingkup studi kawasan Asia Tenggara. Hasil survei
ini membuktikan bahwa penikmat gadget saat ini bukan hanya
orang dewasa hingga remaja, namun juga anak-anak. Hasil
survei mengungkapkan bahwa 98% responden anak-anak di
Asia Tenggara tersebut menggunakan gadget atau perangkat
seluler (mobile device) (Fajrin, 2015). Badan Pusat Statistik
(BPS) mencatat secara total, terdapat 34,44% anak usia dini di
Indonesia yang menggunakan handphone atau gawai nirkabel
(Santika, 2023). Dampak penggunaan gadget dapat dilihat dari
berbagai aspek, aspek sosial, kesehatan dan gangguan
neurologis dan kejiwaan. Penggunaan gadget dapat
bermanfaat membuat anak-anak menjadi kreatif melalui
permainan atau aplikasi seluler. Namun, penggunaan gadget
yang berlebihan dapat menyebabkan kecanduan tanpa
bimbingan yang tepat dari orang tua mereka (Fajariyah &
Suryawan, 2018; Zain et al., 2022).

Penggunaan gadget yang berlebihan pada anak-anak
tanpa pengawasan orang tua dapat berdampak negatif. Risiko
obesitas pada anak disebabkan kurangnya aktivitas fisik yang
disebabkan oleh banyaknya waktu yang dihabiskan di layar
gadget untuk bermain game online (Effendi & Prihanto, 2014).
Penggunaan gadget yang tidak terkontrol pada anak-anak
menyebabkan kecanduan gadget. Ciri-ciri anak yang
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kecanduan gadget adalah anak yang selalu meminta tambahan
waktu dalam bermain gadget dan ketika tidak mendapatkan
yang diinginkannya akan menjadi agresif dan sulit untuk lepas
dari gadgetnya (Suhana, 2018). Penggunaan gadget oleh anak-
anak sebagian besar ditujukan untuk bermain game online atau
video game. Banyak game atau video game online melibatkan
pembunuhan, pemerkosaan, penyiksaan dan kekerasan yang
berdampak pada perkembangan kognitif, sosial dan emosional
anak-anak (Calorina & Prasetya, 2020; Suhana, 2018).
Kecanduan gadget dapat membuat anak menghabiskan banyak
waktu di depan layar gadgetnya dan selalu meminta tambahan
waktu bermain dengan gadgetnya. Kegiatan tersebut
mempengaruhi perilaku anak seperti: tidak tertarik bermain
dengan temannya, berolahraga dan berkomunikasi dengan
orang lain.

Berdasarkan Undang-Undang tentang Perlindungan
terhadap Anak Undang-Undang RI Nomor 32 Tahun 2002, Bab
[ Pasal 1, anak didefinisikan sebagai seseorang yang belum
mencapai usia 18 tahun, termasuk anak yang masih dalam
kandungan. Masa kanak-kanak tengah merupakan periode di
mana anak-anak semakin mampu berperan dalam
mempertahankan atau meningkatkan status ekonomi keluarga
dan masyarakat. Anak-anak berusia 6 hingga 12 tahun berada
dalam periode usia yang umumnya disebut sebagai masa
kanak-kanak tengah (Charlesworth et al., 2007; Collins, 1984;
Delgiudice, 2018).

Pertumbuhan dan perkembangan anak secara fisik
merupakan aspek fundamental dalam proses tumbuh kembang
manusia. Kedua proses ini saling berkaitan namun memiliki
makna yang berbeda. Pertumbuhan fisik lebih menekankan
pada peningkatan ukuran dan massa tubuh, seperti: tinggi dan
berat badan. Sedangkan perkembangan fisik mencakup
perubahan fungsi dan kematangan organ serta sistem tubuh
yang mendukung kemampuan motorik dan koordinasi.
Perkembangan holistik anak mencakup empat domain utama:
(1) fisik (kebugaran, motorik), (2) kognitif (perhatian,
pembelajaran), (3) emosional-sosial (regulasi emosi,
keterampilan sosial), dan (4) kesehatan tidur atau ritme
harian. (Hiddayaturrahmi et al., 2024; Pratama et al., 2025).

Sifat kegiatan rekreasi anak-anak telah berubah secara
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dramatis selama beberapa dekade terakhir. Biasanya anak-
anak menghabiskan banyak waktu luang dengan bermain aktif
di luar ruangan, munculnya televisi, permainan komputer, dan
internet menyebabkan anak-anak menghabiskan lebih banyak
waktu luang untuk kegiatan yang tidak banyak bergerak
(Bartholomew et al., 2019). WHO menyatakan anak-anak dan
remaja berusia 5-17 tahun harus melakukan setidaknya rata-
rata 60 menit per hari dengan intensitas sedang hingga tinggi
aktivitas aerobik sepanjang minggu, menggabungkan aktivitas
aerobic intensitas tinggi dan aktivitas memperkuat otot dan
tulang minimal 3 hari dalam seminggu serta membatasi jumlah
waktu perilaku sendentari dan aktivitas di depan layer gadget
(WHO, 2022).

Salah satu perilaku sedentari tertinggi yang terjadi pada
anak dan remaja adalah penggunaan gadget dan media sosial
(Kumala et al, 2019; Rusli et al.,, 2021; Tabotabo, 2018).
American ~ Academy  of  Pediatrics (AAP, 2001)
merekomendasikan bahwa pengguaan gadget pada anak
kurang dari 1 sampai 2 jam per hari. Anak yang menggunakan
gadget dengan intensitas tinggi kemungkinan memiliki 2,1 kali
lebih besar mengalami obesitas (Oktafia et al.,, 2021). Faktor
penyebab obesitas lainnya adalah kurangnya aktivitas fisik
terstruktur baik kegiatan harian maupun latihan fisik
terstruktur. Aktifitas fisik yang dilakukan sejak masa anak
sampai lansia akan mempengaruhi kesehatan seumur hidup.
Obesitas pada usia anak akan meningkatkan resiko obesitas
pada saat dewasa (Harfika & Widayanti, 2019; Rusli et al,
2021). Resiko kegemukan pada anak-anak dapat terjadi karena
kurangnya aktivitas fisik yang disebabkan oleh seringnya main
game online maupun offline, berselancar di dunia maya dan
menonton televisi dalam durasi yang Panjang (Effendi &
Prihanto, 2014; Elfiadi, 2018). Penggunaan gawai yang tidak
sesuai panduan dapat mengakibatkan rendahnya aktivitas fisik
yang merupakan salah satu faktor risiko terjadinya gizi lebih
pada anak yang dapat berdampak terjadinya gangguan
metabolik saat dewasa (Organization, 2019; Rusli et al., 2021).

METODE

Metode yang digunakan dalam penulisan artikel ini
adalah dengan menggunakan studi literatur dari berbagai
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kepustakaan ilmiah yang relevan.

PEMBAHASAN

Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang
dihasilkan oleh otot rangka yang membutuhkan pengeluaran
energi. Aktivitas fisik mengacu pada semua aktivitas gerak
termasuk selama waktu luang. Aktivitas fisik secara teratur
terbukti membantu mencegah dan mengelola penyakit tidak
menular seperti: penyakit jantung, stroke, diabetes dan
beberapa jenis kanker. Aktivitas fisik dapat membantu
mencegah hipertensi, menjaga berat badan yang sehat dan
dapat meningkatkan kesehatan mental, kualitas hidup dan
kesejahteraan (Piggin, 2020; Putra et al., 2018; Tomaczkowski
& Klonowska, 2020; WHO, 2022). Aktivitas fisik adalah
komponen integral dari kesehatan dan kesejahteraan pada
anak-anak. Manfaat potensial dari aktivitas fisik meliputi:
pengurangan risiko obesitas, peningkatan fungsi kognitif dan
kinerja akademik, peningkatan citra tubuh dan harga diri,
meningkatkan kesehatan mental dan mengurangi gejala stres
dan depresi serta mengurangi risiko anak terkena penyakit
kronis saat dewasa (Barber, 2007; Bukvi¢ et al., 2021; Malm et
al, 2019; Shah et al., 2016). Studi sebelumnya menyatakan
bahwa masalah utama dalam aktivitas fisik dan penelusuran
terkait keterlibatan siswa untuk melakukan aktivitas fisik yaitu
terkait dengan peran motivasi individu. Hal tersebut
menunjukkan bahwa motivasi dan partisipasi dalam aktivitas
fisik saling berhubungan (Salmah et al., 2017). Selanjutnya,
Renninger dan Hidi menyatakan minat merupakan motivator
yang penting bagi semua aktivitas manusia. Motivasi yang
dilandasi dan bersumber dari minat dapat menjadi bentuk
motivasi yang optimal dan dapat bertahan lama (Ang Chen and
Yubing Wang, 2017; Renninger & Hidi, 2016).

Partisipasi teratur dalam aktivitas fisik meningkatkan
komposisi tubuh, kesehatan tulang dan berkontribusi pada
pencegahan atau penundaan penyakit kronis. Hal ini juga
meningkatkan beberapa aspek kesehatan psikologis termasuk
kemandirian sendiri dan meningkatkan kontak sosial serta
persahabatan (Bukvi¢ et al., 2021). Mempertahankan tingkat
aktivitas fisik pada usia anak-anak sangat penting untuk
mencegah obesitas dan meningkatkan kesehatan dan
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kesejahteraan anak-anak (Alghamdi & Alsaigh, 2023; Shields &
Synnot, 2016). Partisipasi dikatakan sebagai keterlibatan
dalam situasi kehidupan atau pengalaman hidup seseorang
dalam konteks nyata di mana orang tersebut hidup (PiSkur et
al., 2014). Partisipasi dalam olahraga adalah keterlibatan aktif
dan sukarela dalam kegiatan olahraga. Partisipasi dalam
olahraga didefinisikan sebagai keterlibatan aktif yang
bertujuan dalam kegiatan fisik yang berkaitan dengan olahraga
yang dilakukan selama waktu luang (Deelen et al, 2018).
Manfaat aktivitas fisik bagi anak-anak jelas terlihat, termasuk
manfaat fisik, psikososial, dan emosional. Bagi anak-anak
dengan disabilitas yang mengalami gangguan dalam mobilitas,
fungsi dan kesejahteraan, partisipasi dalam aktivitas fisik
sangat berharga karena aktivitas fisik dapat meningkatkan
perkembangan fisik dan kesehatan dalam konteks sosial.
Partisipasi dalam olahraga dan aktivitas fisik (PA) merupakan
komponen penting dalam perkembangan sosial dan mental
anak-anak (Rittsteiger et al., 2021).

Faktor risiko utama kematian global disebabkan oleh
kurangnya aktivitas fisik (Herazo-Beltran et al, 2017;
Ranaweera et al, 2020) dan kontributor peningkatan
kelebihan berat badan dan obesitas (Koh et al., 2022). Pada
tahun 2010 WHO menerbitkan Rekomendasi Global mengenai
aktivitas fisik untuk kesehatan yang merinci intervensi untuk
pencegahan primer penyakit tidak menular melalui aktivitas
fisik di tingkat populasi. Data pada tahun 2012 menunjukkan
bahwa lebih dari 5 juta kematian setiap tahun di seluruh dunia
disebabkan oleh kurangnya aktivitas fisik. Berdasarkan data
sebanyak 80 % remaja dan lebih dari 23% orang dewasa secara
fisik dinyatakan tidak cukup aktif sedangkan tidak ada data
pada anak-anak. Untuk anak usia 5 hingga 17 tahun, aktivitas
fisik dengan intensitas sedang sampai berat disarankan
dilakukan minimal 60 menit setiap hari. Aktivitas fisik dapat
meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan otot, biomarker
kesehatan kardiovaskular dan metabolik, kesehatan tulang,
serta mengurangi gejala kecemasan dan depresi. Aktivitas fisik
dapat dilakukan dalam kegiatan keluarga, sekolah dan sosial
melalui aktivitas permainan dan olahraga. Aktivitas dengan
intensitas tinggi, seperti latihan yang memperkuat otot dan
tulang, akan memberikan manfaat kesehatan tambahan dan
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durasi lebih dari 60 menit harus dilakukan setidaknya tiga kali
seminggu (WHO, 2019). Dr. Lovely Daisy, MKM, PIlt Direktur
Gizi dan Kesehatan Ibu dan Anak, menyatakan bahwa obesitas
sangat berisiko pada anak-anak. Selama empat puluh tahun
yaitu mulai tahun 1975 hingga 2016, kasus obesitas pada usia
5 tahun hingga 19 tahun meningkat bahkan sepuluh kali lipat.
Data Riskesdas 2018 menunjukkan bahwa 64% anak usia 10-
14 tahun memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah.
Kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor yang berkontribusi
pada kejadian kasus obesitas pada anak-anak (Tarmizi, 2023).

PENUTUP
Aktivitas olahraga bermanfaat bagi kesehatan fisik dan

emosional anak-anak serta prestasi akademik mereka.
Sejumlah penelitian yang semakin banyak meneliti manfaat
partisipasi olahraga bagi kesehatan psikologis dan mental,
selain banyak studi yang menggambarkan manfaat partisipasi
olahraga bagi kesehatan fisik. Anak-anak yang bermain
olahraga ditemukan memiliki skor lebih tinggi daripada anak-
anak yang tidak berpartisipasi dalam hal kebahagiaan,
kesehatan mental dan kesehatan fisik. Kualitas hidup yang
lebih tinggi juga dikaitkan dengan partisipasi olahraga secara
teratur (Somerset & Hoare, 2018). Berolahraga meningkatkan
kualitas hidup terkait kesehatan (QoL) anak-anak dan remaja.
Konsep yang luas, kualitas hidup terkait kesehatan menilai
aspek fisik, emosional, mental, sosial dan fungsional kesehatan
individu (van Schie et al., 2022). Pada dasarnya, penggunaan
gadget pada anak-anak dapat berdampak positif dan negatif
(Keumala et al., 2018; Wahyuni et al, 2019). Penggunaan
gadget untuk tujuan yang benar dan pengawasan orang tua
tentang lamanya penggunaan gadget pada anak dapat
berdampak positif. Pengaruh penggunaan gadget dalam
kegiatan pembelajaran dapat meningkatkan kemampuan
berpikir dan kreativitas anak (Keumala et al., 2018; Wahyuni et
al,, 2019). Sebaliknya, jika penggunaan gadget pada anak tidak
mendapat pengawasan dari orang tuanya, dapat menimbulkan
efek negatif seperti: anak menjadi kurang percaya diri,
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sendirian, keras kepala, kurang aktivitas fisik, obesitas,
kecanduan gadget dan Kketidakseimbangan psikologis
(Keumala et al.,, 2018; Srinahyanti et al., 2019; Wahyuni et al,,
2019). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa adiksi
gadget merupakan tantangan nyata dalam era digital yang
berpotensi menghambat minat dan motivasi anak untuk
beraktivitas fisik. Pengawasan penggunaan teknologi secara
bijak, integrasi aktivitas gerak dalam kurikulum, serta
dukungan lingkungan keluarga yang aktif menjadi langkah
strategis untuk memastikan anak tumbuh sehat, cerdas dan
berdaya dalam menghadapi transformasi digital.
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