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ABSTRAK

HUBUNGAN DURASI PENGGUNAAN GADGET DAN
AKTIVITAS FISIK DENGAN KUALITAS TIDUR
PADA ANAK DI SDN PONDOK TERONG 3
DEPOK

Fajar Subekti, Rizgi Nursasmita, Rukmaini

Latar Belakang : Penggunaan gadget yang berlebihan dan aktivitas fisik yang
rendah pada anak berpotensi mengganggu kualitas tidur. Secara global, tingkat
kepatuhan terhadap pedoman 24-hour movement behaviours (aktivitas fisik 60
menit/hari, screen time <2jam/hari, dan durasi tidur sesuai usia) sangat rendah,
dengan 87% penelitian melaporkan tingkat kepatuhan di bawah 10%. Di Kota
Depok, sekitar 69,3% anak usia 1-6 tahun menggunakan gadget lebih dari 2 jam
per hari dengan rata-rata 3-6 jam /hari.

Tujuan : Menganalisis hubungan antara durasi penggunaan gadget dan aktivitas
fisik dengan kualitas tidur pada anak.

Metodologi : Penelitian kuantitatif cross-sectional dengan 71 siswa kelas 4-6
sebagai sampel. Pengumpulan data menggunakan kuesioner durasi gadget, PAQ-C
(aktivitas fisik), dan PSQI (kualitas tidur). Analisis data menggunakan uji Chi
Square

Hasil Penelitian : Sebagian besar responden memiliki durasi penggunaan gadget
rendah (42,3%), aktivitas fisik baik (39,4%), dan kualitas tidur baik (59,2%).
Terdapat hubungan signifikan antara durasi penggunaan gadget dengan kualitas
tidur (p=0,001) dan antara aktivitas fisik dengan kualitas tidur (p=0,002).
Simpulan : Durasi penggunaan gadget dan aktivitas fisik berhubungan signifikan
dengan kualitas tidur anak di SDN Pondok Terong 3 Depok. Anak dengan durasi
penggunaan gadget lebih rendah dan aktivitas fisik baik cenderung memiliki
kualitas tidur lebih baik.

Saran : Diperlukan edukasi dan intervensi bersama antara anak, sekolah, dan orang
tua untuk mengatur penggunaan gadget, meningkatkan aktivitas fisik, serta
menciptakan rutinitas tidur yang baik.

Kata Kunci : aktivitas fisik, anak sekolah dasar, gadget, kualitas tidur.
Kepustakaan : 40 (2018-2026)



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN GADGET USAGE DURATION AND
PHYSICALACTIVITY WITH SLEEP QUALITY AMONG CHILDREN AT
PONDOK TERONG 3 ELEMENTARY SCHOOL DEPOK

Fajar Subckti, Rizqi Nursasmita, Rukmaini

Background: Excessive gadget usage and low levels of physical activity among
children have the potential to disrupt sleep quality. Globally, adherence to the 24-
! hehavior guidelines OMDIising Cs 60 minute: fphys[cal

riate sleep
below 10%.
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