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RINGKASAN 

ARDI WIRANATA  Analisis Pengaruh TikTok terhadap Burnout dan 
Kualitas Istirahat Atlet Bola Voli Junior (Studi pada Club Bola Voli PBVSI 
Kabupaten Tulungagung). Skripsi, Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, 
FIKS UN PGRI Kediri, 2026. 

Kata kunci: penggunaan TikTok, burnout, kualitas istirahat, atlet bola voli junior. 

Kajian ini dilatarbelakangi oleh kian masifnya penggunaan smartphone berikut 
melonjaknya popularitas TikTok di kalangan generasi muda, tanpa terkecuali para 
atlet bola voli junior. Karakteristik konten video berdurasi singkat, algoritma yang 
dipersonalisasi, serta mekanisme infinite scroll berpotensi menumbuhkan 
kebiasaan pemakaian yang intens hingga menggerus waktu istirahat sekaligus 
pemulihan. Padahal, bagi atlet junior yang menanggung beban ganda berupa 
tuntutan akademik dan latihan fisik, kualitas istirahat merupakan fondasi utama 
bagi pemulihan, sehingga kegagalan memulihkan diri berpeluang berujung pada 
burnout. Riset-riset terdahulu pada umumnya berfokus pada faktor psikologis 
internal pemicu burnout maupun pengaruh smartphone secara umum, sehingga 
telaah spesifik mengenai pengaruh TikTok terhadap burnout dan kualitas istirahat 
secara serempak pada atlet bola voli junior masih sangat sedikit. Oleh karena itu, 
penelitian ini bermaksud menelaah pengaruh penggunaan TikTok terhadap 
burnout, terhadap kualitas istirahat, sekaligus pengaruhnya secara bersamaan pada 
atlet bola voli junior. 
Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan rancangan asosiatif. 
Populasi penelitian berjumlah 123 atlet yang tersebar di empat klub binaan PBVSI 
Kabupaten Tulungagung (Angkasa, Barata, Safatrans, dan Gayatri). Penarikan 
sampel dilakukan memakai Rumus Slovin pada taraf kesalahan (margin of error) 
5%, sehingga didapatkan 95 atlet yang dipilih melalui teknik proportional 
stratified random sampling. Instrumen yang digunakan berupa angket Skala 
Likert dengan lima alternatif jawaban, meliputi variabel Penggunaan TikTok 
(indikator intensitas), Burnout (adaptasi Athlete Burnout Questionnaire), serta 
Kualitas Istirahat (adaptasi Pittsburgh Sleep Quality Index). Keseluruhan 24 butir 
dinyatakan valid (uji Pearson Product Moment, r-tabel 0,361) sekaligus reliabel 
(Cronbach's Alpha 0,780–0,940). Analisis data ditempuh dengan bantuan SPSS, 
mencakup analisis deskriptif, uji prasyarat (normalitas serta linearitas), dan 
pengujian hipotesis lewat regresi linier sederhana (uji t) serta MANOVA. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa distribusi data tergolong normal (Asymp. 
Sig. 0,061) dan hubungan antarvariabel bersifat linier. Adapun pengujian 
hipotesis menghasilkan: (1) penggunaan TikTok berpengaruh positif sekaligus 
signifikan terhadap burnout (b = 0,663; Sig. < 0,001), sehingga makin tinggi 
intensitas pemakaian TikTok, makin tinggi pula derajat burnout; (2) penggunaan 
TikTok berpengaruh signifikan terhadap kualitas istirahat (b = 0,391; Sig. < 0,01), 
di mana makin tinggi intensitas pemakaian TikTok, makin terganggu pula kualitas 
istirahat atlet; serta (3) secara bersamaan penggunaan TikTok berpengaruh 
signifikan terhadap burnout dan kualitas istirahat (Pillai's Trace 0,233; Wilks' 
Lambda 0,767; Sig. < 0,001). Dengan demikian, ketiga hipotesis dinyatakan 
diterima. Temuan ini menegaskan bahwa penerapan pembatasan durasi layar 
(screen-time) TikTok menjadi langkah pencegahan yang sangat krusial demi 



' 

ix 
 

menjaga kualitas istirahat sekaligus menekan risiko burnout atlet bola voli junior 
di tengah derasnya arus era digital dewasa ini. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Perkembangan teknologi di era kini ditandai oleh kian masifnya 

adopsi smartphone yang merambah cepat ke seluruh kalangan masyarakat, 

tak terkecuali kelompok generasi muda. Perangkat smartphone kini telah 

bergeser fungsinya, dari yang awalnya sebatas sarana berkomunikasi menjadi 

bagian tak terpisahkan dari rutinitas hiburan, pembelajaran, hingga relasi 

sosial sehari-hari. Realitas tersebut semakin dikuatkan dengan kemunculan 

beragam platform media sosial yang memang dirancang khusus untuk 

merebut atensi sekaligus mempertahankan keterlibatan para penggunanya 

dalam durasi yang panjang. 

Dari sekian banyak platform yang tersedia, TikTok muncul sebagai 

media sosial yang paling masif digunakan oleh kalangan muda. Ciri utama 

platform ini terletak pada suguhan konten video berdurasi singkat yang 

ditopang algoritma rekomendasi pintar serta mekanisme infinite scroll. 

Rangkaian fitur tersebut amat berpeluang menumbuhkan pola pemakaian 

yang begitu intens, hingga berujung pada ketergantungan yang menyita 

waktu dan memecah konsentrasi penggunanya. Dari sinilah timbul 

kecemasan bahwa pemakaian smartphone dan TikTok tanpa kendali 

berpotensi mengusik beragam dimensi kehidupan remaja, termasuk 

merampas waktu berharga yang semestinya dimanfaatkan untuk beristirahat 

dan memulihkan kebugaran fisik. 

Di sisi yang berbeda, terdapat segmen remaja yang harus memikul 

dua beban sekaligus, yakni para atlet junior. Atlet bola voli junior dituntut 

menjalani rutinitas yang sangat padat, meliputi tanggung jawab akademik di 

sekolah berbarengan dengan tekanan fisik dari program latihan yang berat. 

Mereka diharuskan terus mengembangkan kemampuan, yang tidak semata 

bergantung pada intensitas latihan, tetapi juga pada seberapa baik proses 

pemulihan (recovery) yang mereka jalani seusai berlatih.
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Dalam dunia keolahragaan, kualitas istirahat menjadi unsur 

fundamental yang tidak boleh diabaikan dalam pemulihan atlet. Istirahat 

yang memadai, khususnya tidur yang cukup dan bermutu, memegang peran 

besar dalam meregenerasi jaringan otot, memulihkan cadangan energi, 

menekan risiko cedera, sekaligus menjaga kesiapan mental atlet. Apabila 

proses pemulihan ini terhambat atau tidak berjalan maksimal, atlet junior 

menjadi amat rawan mengalami kelelahan kronis yang berkepanjangan. 

Kondisi semacam itu pada akhirnya berpotensi menyulut burnout,yaitu 

sindrom keletihan fisik dan psikis yang muncul sebagai akibat tekanan 

berkelanjutan selama menekuni aktivitas olahraga. 

Keterpaparan anak-anak rentang usia 6 hingga 10 tahun terhadap 

media digital terbukti memberi dampak nyata berupa meningkatnya risiko 

kecanduan sekaligus menurunnya aktivitas jasmani mereka. Kendati rentang 

usia tersebut tergolong masa emas untuk meletakkan fondasi kemampuan 

fisik dan mental, Amri et al., (2024:30), mencatat bahwa ketergantungan 

pada gawai dapat menjelma menjadi penghambat utama perkembangan anak. 

Konsumsi konten digital yang berlebihan pada anak cenderung mendorong 

perilaku pasif secara fisik, padahal kegiatan olahraga yang terstruktur seperti 

bola voli justru sangat diperlukan untuk menopang pertumbuhan tinggi 

badan, penguatan otot, serta kelenturan tubuh. Lebih jauh, paparan layar 

yang ekstrem berpeluang memunculkan gangguan neurologis yang 

merintangi proses recovery dan kesiapan fisik atlet muda. 

Persoalan burnout pada atlet telah terbukti sebagai isu yang riil dan 

berarti dalam ranah kajian keolahragaan. Penelitian yang digarap Aziz & 

Azizah (2024:172), mengungkap adanya hubungan yang signifikan antara 

faktor psikologis (motivasi berprestasi) dengan burnout yang dialami atlet. 

Kajian tersebut mempertegas bahwa burnout merupakan kondisi yang 

kompleks dan multifaktorial, dipicu oleh aneka tekanan, baik yang 

bersumber dari dalam diri atlet sendiri maupun dari lingkungan di sekitarnya. 

Di titik inilah tampak adanya jurang antara fenomena yang teramati di 

lapangan dengan kajian teoretis yang tersedia. Di satu sisi, atlet junior 

dituntut mampu mengelola stres serta memaksimalkan pemulihan agar 
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terbebas dari burnout Aziz & Azizah (2024:172), namun di sisi lain, sebagai 

remaja mereka sangat lekat dengan pemakaian smartphone yang intensif. 

Telaah literatur dari Aziz & Azizah (2024:172), telah menunjukkan bahwa 

penggunaan smartphone secara umum berdampak pada kesehatan remaja, 

termasuk potensi terganggunya ritme tidur dan naiknya stres psikologis. 

Terdapat indikasi kuat bahwa keterpaparan tanpa henti terhadap smartphone, 

terutama TikTok, di waktu menjelang tidur dapat merusak kualitas istirahat 

sekaligus memperparah keletihan mental atlet. 

Berangkat dari paparan di atas, terdeteksi sebuah celah penelitian 

yang penting dan patut ditelusuri lebih jauh. Penelitian-penelitian 

sebelumnya umumnya menitikberatkan pada faktor psikologis internal 

sebagai pemicu burnout atlet Aziz & Azizah (2024:172), atau menelaah 

dampak smartphone secara umum terhadap kesehatan remaja (Aisyiyah et al., 

2023:777). Akan tetapi, telaah spesifik yang menganalisis pengaruh TikTok, 

sebagai platform dengan karakter adiktif yang khas, terhadap burnout dan 

kualitas istirahat secara bersamaan pada atlet bola voli junior di tingkat 

kabupaten masih amat langka. Gejala keletihan pada atlet muda ini tidak 

hanya menimpa satu klub lokal, melainkan menjadi tantangan nyata bagi 

atlet junior yang dibina di bawah naungan organisasi resmi seperti PBVSI 

Kabupaten Tulungagung. Guna menyajikan bukti empiris yang lebih utuh 

dan representatif, penelitian ini dilaksanakan dengan pendekatan kuantitatif 

yang melibatkan 4 (empat) club bola voli junior di Kabupaten Tulungagung 

yang terdaftar resmi pada PBVSI. 

Perlu ditegaskan pula batasan operasional penelitian ini. Pada 

kenyataannya, sebagian atlet bola voli junior usia termuda mengakses TikTok 

bukan melalui akun terdaftar atas nama pribadi, melainkan melalui akun 

milik orang tua, akun bersama, atau perangkat keluarga. Oleh karena itu, 

yang diukur dalam penelitian ini bukanlah kepemilikan akun secara formal, 

melainkan intensitas paparan dan penggunaan TikTok yang dialami atlet, hal 

yang penulis akui sebagai keterbatasan karena penggunaan aktif dan paparan 

pasif sulit dipisahkan secara tegas. Guna menjaga keseragaman pemahaman, 

pengisian angket pada responden kelompok usia termuda dilakukan dengan 



' 

 

4 

pendampingan berupa pembacaan item. Penulis juga menyadari bahwa 

pengukuran burnout berbasis laporan diri (self-report) pada anak usia dini 

memiliki keterbatasan akibat kematangan kognitif yang belum sepenuhnya 

memadai, sehingga idealnya dilengkapi laporan pelatih maupun orang tua 

melalui pendekatan multi-informan agar gambaran kondisi atlet menjadi 

lebih utuh dan objektif. 

B. Rumusan Masalah 

1. Apakah terdapat pengaruh penggunaan TikTok terhadap burnout pada 

atlet bola voli junior? 

2. Apakah terdapat pengaruh penggunaan TikTok terhadap kualitas 

istirahat pada atlet bola voli junior? 

3. Apakah terdapat pengaruh penggunaan TikTok terhadap burnout dan 

kualitas istirahat secara bersama-sama pada atlet bola voli junior? 

C. Tujuan Penelitian 

1. Untuk menganalisis pengaruh penggunaan TikTok terhadap burnout 

pada atlet bola voli junior. 

2. Untuk menganalisis pengaruh penggunaan TikTok terhadap kualitas 

istirahat pada atlet bola voli junior. 

3. Untuk menganalisis pengaruh penggunaan TikTok terhadap burnout dan 

kualitas istirahat secara berasama sama pada atlet bola voli junior. 

D. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat menghadirkan beragam manfaat sebagaimana 

diuraikan berikut: 

1. Manfaat Praktis 

a. Menumbuhkan pemahaman sekaligus kesadaran akan potensi 

dampak penggunaan TikTok terhadap kelelahan mental dan kualitas 

istirahat, sehingga seseorang lebih bijak dalam menata waktu 

pemakaian smartphone. 

b. Menjadi landasan data yang objektif dalam merancang program 

edukasi, menetapkan aturan club, ataupun menyediakan 
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pendampingan terkait pengelolaan stres serta pentingnya pemulihan 

(recovery) pada era digital. 

c. Menjadi sumber informasi untuk lebih memahami beragam 

tantangan yang dihadapi atlet junior sekaligus membantu 

mengawasi pola istirahat dan kebiasaan anak dalam memakai media 

sosial. 

d. Menjadi bahan acuan, data awal, maupun pembanding bagi 

penelitian lanjutan yang mengangkat variabel berbeda atau populasi 

yang lebih luas. 

2. Manfaat Teoritis 

a. Memberikan kontribusi bagi pengembangan ilmu pengetahuan, 

khususnya dalam ranah psikologi olahraga serta kajian media. 

b. Memperkaya khazanah teoretis seputar dampak khusus platform 

media sosial (TikTok) terhadap variabel psikologis (burnout) dan 

fisiologis (kualitas istirahat) pada populasi atlet junior. 
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