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“Determinan Faktor Status Kebugaran Atlet Esport di ESPORT UNJ 

CLUB” 

ABSTRAK  

Esport dapat diartikan sebagai olahraga elektronik dimana terdapat sesuatu 

kegiatan kompetisi video game yang teratur dan organisir, khususnya bagi para 

gamer profesional.seorang atlet memerlukan system pelatihan yang optimal. untuk 

itu, permasalahan yang dikaji dalam penelitian ini adalah tentang Determinan 

Faktor tingkat kebugaran atlet Esport . Dalam penelitian ini metodologi yang 

digunakan adalah dengan pendekatan kuantitatif dengan desain Cross-sectional 

Penentuan informan menggunakan teknik Total Sampling, pengumpulan data 

dilakukan dengan pengukuran antropometri, Bleep Testt, dan wawancara. Teknis 

analisis data antara status gizi, aktivitas fisik, kualitas tidur, asupan energi, dan zat 

gizi makro dengan tingkat kebugaran menggunakan correlation pearson sedangkan 

untuk kebiasaan merokok dengan tingkat kebugaran menggunakan Independent T-

Test. Hasil penelitian menunjukan bahwa atlet ESPORT UNJ CLUB Rata – rata  

tingkat kebugaran responden diukur menggunakan Bleep Test  adalah 27,5 

ml/kg/menit, Rata-rata status gizi diukur menggunakan IMT adalah 22,05 kg/m2 

Rata – rata Aktivitas fisik menggunakan Phisycal Activity Level adalah 1,53 Rata – 

rata kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index adalah 7.51,  

rata – rata memiliki Tingkat Stress yang diukur menggunakan Depression Anxietry 

Stress Scale 42 adalah 24,7. Sebagian besar memiliki kebiasaan merokok 54,3%, 

memiliki rata – rata  tingkat asupan energi sebesar 65%, rata – rata tingkat asupan 

karbohidrat 50,6%, rata – rata tingkat asupan lemak 84,3%, dan rata – rata asupan 

protein 79,1%. hasil uji statistic menunjukan ada hubungan (p-value <0,05) antara 

Status Gizi, Aktivitas Fisik, Kualitas Tidur, dan Asupan Energi dengan Tingkat 

Kebuaran. Dan tidak terdapat hubungan (p-value >0,05) antara tingkat stress, 

kebiasaan merokok, asupan karbohidrat, asupan lemak, dan asupan protein. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara 

antara status gizi, aktivitas fisik, kualitas tidur dan asupan energi dengan tingkat 

kebugaran pada atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB. Namun tidak terdapat 

hubungan antara tingkat stress, kebiasaan merokok, asupan karbohidrat, asupan 

lemak, dan protein dengan tingkat kebugaran atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB  

 

Keywords : Status Gizi, Status Kebugaran, Esports 
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Faiz Akbar Alkarim  

“Determinants of Esport Athlete Fitness Level Factors” 

ABSTRAC  

Esport can be interpreted as an electronic sport where there is an organized 

and organized video game competition activity, especially for professional gamers. 

An athlete needs an optimal training system. For this reason, the problem examined 

in this study is about the Determinant Factor in the level of fitness of the Esport 

athlete. In this study the methodology used is a quantitative approach with a cross-

sectional design Determination of informants using the Total Sampling technique, 

data collection is carried out by anthropometric measurements, Bleep Tests, and 

interviews. Technical analysis of data between nutritional status, physical activity, 

sleep quality, energy intake, and macro nutrients with fitness levels using Pearson 

correlation while for smoking habits with fitness levels using Independent T-Test. 

The results showed that the athletes ESPORT UNJ CLUB The average fitness level 

of respondents measured using Bleep Test was 27.5 ml / kg / min. The average 

nutritional status measured using BMI was 22.05 kg / m2. Average physical activity 

using Phisycal Activity Level is 1.53 The average sleep quality measured using the 

Pittsburgh Sleep Quality Index is 7.51, the average having a Stress Level measured 

using Depression Anxiety Stress Scale 42 is 24.7. Most had a smoking habit of 

51.6%, had an average energy intake level of 65%, an average carbohydrate intake 

level of 50.6%, an average fat intake level of 84.3%, and an average protein intake 

of 79, 1% statistical test results show there is a relationship (p-value <0.05) between 

Nutritional Status, Physical Activity, Sleep Quality, and Energy Intake with Rate 

of Output. And there is no relationship (p-value> 0.05) between stress levels, 

smoking habits, carbohydrate intake, fat intake, and protein intake. Based on these 

results it can be concluded that there is a relationship between nutritional status, 

physical activity, sleep quality and energy intake with the level of fitness in Esport 

athletes at ESPORT UNJ CLUB. But there is no relationship between stress levels, 

smoking habits, carbohydrate intake, fat intake, and protein with the fitness level of 

Esport athletes at ESPORT UNJ CLUB 

Keyword : Nutritional Status, Fitness Level, Esport  
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BAB I 

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Peneliatian   

Industri game elektronik adalah sebuah industri yang sedang berkembang pesat, 

merupakan perpaduan antara perkembangan teknologi, hiburan, dan seni yang 

digemari oleh masyarakat luas (Hartanto & timoticin 2016). Istilah Electronic sport 

(ESPORT) mulai dikenal di seluruh dunia sejak perkembangan internet yang 

semakin pesat pada tahun 2000-an. Beberapa negara yang industry esportnya sudah 

maju dan didukung sepenuhnya oleh pemerintah seperti swedia, Taiwan, china, 

korea, dan Singapore. Terinspirasi dari negara – negara tersebut Indonesia juga 

mengambil langkah besar dengan mendirikan IESPA (Indonesia ESports 

Association) yang dalam hal ini sudah diakui oleh Kementrian Pemuda dan 

Olahraga (Kemenpora) sebagai pelindung melalui FORMI (Federasi Olahraga 

Rekreasi Masyarakat Indonesia.Selain itu, IESPA juga sudah menjadi anggota IESF 

(International ESports Federation). Istilah Esport sendiri belum memiliki 

pengertian atau definisi khusus. E berasal dari kata “electronic” yang berarti segala 

sesuatu yang menggunakan perangkat listrik dalam operasi system nya, dan “sport” 

yang berarti sebuah istilah untuk kegiatan fisik atau olahraga. Esport dapat diartikan 

sebagai olahraga elektronik dimana terdapat sesuatu kegiatan kompetisi video game 

yang teratur dan teorganisir, khususnya bagi para game professional (Hartanto & 

timoticin 2016)  

Seorang atlet untuk mencapai prestasi yang maksimal dan membanggakan pada 

suatu cabang olahraga yang digeluti, memerlukan sistem pelatihan yang optimal, 

termasuk ketersediaan dan kecukupan gizi yang sesuai dengan jenis olahraganya. 

Pencapaian prestasi olahraga adalah suatu proses terintegrasi yang melibatkan 

berbagai aspek dan disiplin ilmu, termasuk ketersediaan dan kualitas sarana dan 

prasarana, sumber daya manusia, pendanaan dan manajemen (Kemenkes,2014 ) ada 

beberapa faktor yang mempengaruhi prestasi atlet, yaitu tingkat kebugaran atlet, 

status gizi, aktivitas fisik, kualitas tidur, tingkat stress, dan asupan makan. 

Kebugaran Jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan 

pekerjaan sehari – hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti (Kemenkes, 
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2015) tingkat Kebugaran setiap atlet dapat diukur dengan menggunakan 

VO2max yang merupakan salah satu indicator yang paling umum digunakan. Daya 

Tahan Kardiorespiratori atau VO2max merupakan salah satu penilaian yang dapat 

diterima untuk menentukan status kebugaran (Louise dan Vicki, 2006).  

Peningkatan prestasi dan kemampuan seorang atlet, salah satunya dengan 

melakukan aktivitas fisik ataupun latihan fisik dengan baik. Penelitian yang 

dilakukan oleh Karinta dkk (2017) dan Sulistyaningsih (2012) mendapatkan hasil 

bahwa aktifitas fisik dan latihan fisik dapat mempengaruhi VO2max seseorang. 

VO2max sangat dibutuhkan oleh atlet untuk menunjang prestasi atlet. 

Asupan makan dapat mempengaruhi kebugaran dari seorang atlet. Asupan 

makan yaitu asupan zat gizi makro atau yang dikonsumsi oleh alet.Adanya 

hubungan antara asupan energi, asupan karbohidrat, dan- protein dengan daya tahan 

kardiorespiratori VO2max (Calely dkk, 2015). Ketersediaan zat gizi dalam tubuh 

akan berpengaruh pada kemampuan otot berkontraksi dan Kondisi Fisik 

kardiovakuler. Untuk mendapatkan kebugaran yang baik, seseorang haruslah 

melakukan latihan-latihan olahraga yang cukup, mendapatkan gizi yang memadai 

untuk kegiatan fisiknya, dan tidur (Ruhayati dan Fatmah, 2011).  

نُِ فلَْينَظرُِ  نسََٰ ه إ لىََِٰ ٱلْْ  ِِ طعََام   

Artinya : Maka hendaklah manusia itu memperhatikan makananya (QS: Abasa; 

ayat 24) 

Status kebugaran juga di pengaruhi oleh status gizi, untuk menentukan status 

gizi seseorang, dikembangkan suatu metode perhitungan yang di sebut body mass 

index (BMI)/ Indeks massa tubuh (IMT). Hasil penelitian Ismaya (2004) dalam 

penelitian Bryantara (2016), menyatakan bahwa terdapat hubungan yang cukup 

kuat antara status IMT dengan tingkat kebugaran jasmani. Asupan zat gizi yang 

tepat maka akan berdampak pada tingkat status IMT yang baik bagi para atlet dan 

nantinya akan berdampak juga bagi tingkat kebugaran jasmani atlet. 

Status kebugaran pun dipengaruhi oleh kualitas tidur sesorang .Pada umumnya 

manusia juga membutuhkan istirahat dengan cara tidur untuk mengembalikan 

kebugaran ataupun sekedar mengistirahatkan organ-organ tubuh setelah melakukan 

aktivitas olahraga. Pada kondisi tidur, tubuh melakukan proses pemulihan untuk 

mengembalikan stamina tubuh hingga berada dalam kondisi yang optimal 

Determinan Faktor..., Faiz Akbar Alkarim, FIKES, 2019.
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(Sarfriyanda, Karim, dan Dewi, 2015). Hasil penelitian Safaringga dan Herpandika 

(2018), menyatakan bahwa ada hubungan antara kebugaran jasmani dengan 

kualitas tidur dengan koefisien korelasi sebesar 0,408 dengan kriteria rendah. 

Kebugaran jasmani yang cukup dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang dapat 

terpenuhi, begitu sebaliknya bila tingkat kebugaran jasmani kurang baik maka 

kualitas tidur seseorang akan berkurang (Safaringga dan Herpandika, 2018).  

Hal lain yang memengaruhi status kebugaran adalah tingkat stress. Hasil 

penelitian kurniawan (2012), menyatakan kebugaran jasmani di pengaruhi oleh 

tingkat stress. Seseorang yang mengalami stress dalam kehidupan nya akan 

berpengaruh terhadap kondisi kesehatannya. Kondisi kesehatan yang tidak optimal 

mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang baik dalam kondisi olahraga maupun 

dalam kehidupan masyarakat (Kurniawan, 2012). 

Seseorang yang merokok tingkat kebugaran jasmaninya lebih rendah dari bukan 

perokok. Hal ini terjadi karena suplai oksigen akan berkurang karena hemoglobin 

akan lebih berkaitan dengan karbon monoksida dari pada dengan oksigen sehingga 

saat melakukan olahraga seorang perokok akan cepat terengah – engah untuk 

memenuhi kebutuhan dan kebugaran optimal (Umam, 2013).  

Berdasarkan uraian di atas, tentu nya untuk meningkatkan prestasi pada para 

atlet Esport di Indonesia, berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik ingin 

mengetahui bagaimana hubungan status gizi, aktivitas fisik, kualitas tidur, tingkat 

stress, dan asupan makan dengan kebugaran atlet Esport UNJ CLUB  

B. Rumusan Masalah Penelitian 

Bagaimana Determinan Faktor status kebugaran atlet UNJ CLUB 

C. Ruang Lingkup Penelitian  

      Penelitian ini adalah hubungan status gizi, aktivitas fisik, kualitas tidur, tingkat 

stress, dan asupan makan dengan status kebugaran atlet Esport di ESPORT UNJ 

CLUB. Design penelitian yang dilakukan oleh peneliti adalah cross sectional. 

Dengan tehnik pengambilan sampel total sampling pada ESPORT UNJ CLUB. 

Sampel yang di dapat akan di ukur tinggi dan berat badan untuk mendapatkan data 

status gizi , sampel juga akan di ambil data terkait aktivitas fisik menggunakan 

Pysical Activity Level (PAL), kualitas tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI), tingkat stress menggunakan Depression Anxietry Stress Scale 42 
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(DASS 42),  aupan makan (energi, karbohidrat, protein, dan lemak) menggunakan 

recall 2 x 24 jam dan status kebugaran menggunakan Harvard step test. 

D. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum  

Untuk mengetahui Determinan Faktor tingkat kebugaran  atlet 

Esport UNJ ESPORT CLUB.  

2. Tujuan Khusus 

a) Mengidentifikasi atlet (Tingkat Kebugaran, Status Gizi, Aktivitas 

Fisik, Kualitas Tidur, Tingkat Stress, Kebiasaan Merokok, Asupan 

Energi, dan Zat Gizi Makro) Esport di ESPORT UNJ CLUB 

b) Menganalisis hubungan status gizi dengan tingkat kebugaran atlet 

Esport di ESPORT UNJ CLUB  

c) Menganalisis hubungan aktivitas fisik dengan tingkat kebugaran 

atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB 

d) Menganalisis hubungan kualitas tidur dengan tingkat kebugaran 

atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB  

e) Menganalisis hubungan tingkat stress dengan tingkat kebugaran 

atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB  

f) Menganalisis hubungan kebiasaan merokok dengan tingkat 

kebugaran atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB 

g) Menganalisis hubungan asupan Energi dengan tingkat kebugaran 

atlet Esport di ESPORT UNJ CLUB 

h) Menganalisis hubungan asupan Zat Gizi Makro ( energi, 

karbohidrat, lemak , protein ) dengan tingkat kebugaran atlet 

Esport di ESPORT UNJ CLUB 

E. Manfaat Penelitian  

1. Bagi Institusi Perguruan Tinggi  

Memberikan Informasi seputar hubungan status gizi, aktivitas fisik, 

kualitas tidur, tingkat stress, dan asupan makan dengan status kebugaran  

atlet Esport UNJ CLUB Selain itu dapat di jadikan sebagai bahan acuan 

untuk mengembangkan keilmuan dan bahan penelitian selanjutnya. 
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2. Bagi club  

Memberikan Informasi seputar hubungan status gizi, aktivitas fisik, 

kualitas tidur, tingkat stress, dan asupan makan dengan status kebugaran  

atlet Esport UNJ CLUB. diharapkan melalui penelitian ini dapat menjadi 

masukan bagi pihak sekolah atlet renang untuk melakukan langkah-

langkah selanjutnya dalam hal pembinaan dan pelatihan atlet untuk 

menunjang prestasi atlet Esport. 

3. Bagi Peneliti  

Untuk menambah wawasan mengenai ilmu gizi khusus nya gizi 

olahraga atau kebugaran, sehingga dapat menerapkan ilmu yang di dapat 

salah satu nya status gizi dan status kebugaran pada atlet Esport. 
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