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Motto:
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Abstrak

Amelia Alfina Rachmawati Analisis Physical Activity Bagi Atlet eSports
Kota Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2026.

Kata Kunci: aktivitas fisik, atlet eSports, sedentary behaviour, IPAQ-SF.

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh meningkatnya perkembangan eSports yang
menyebabkan atlet menghabiskan banyak waktu dalam posisi duduk saat latihan
maupun pertandingan. Kondisi tersebut berpotensi memengaruhi tingkat aktivitas
fisik dan meningkatkan perilaku sedentari atlet eSports.

Permasalahan penelitian ini adalah bagaimana tingkat physical activity atlet eSports
ESI Kota Kediri. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui gambaran tingkat aktivitas
fisik dan perilaku sedentari atlet eSports ESI Kota Kediri.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan subjek
penelitian sebanyak 25 atlet eSports ESI Kota Kediri. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan kuesioner International Physical Activity Questionnaire Short Form
(IPAQ-SF). Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif berupa frekuensi dan
persentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 60% atlet memiliki tingkat aktivitas fisik
tinggi, 16% sedang, dan 24% rendah. Sementara itu, perilaku sedentari berada pada
kategori sedang sebesar 48%, tinggi 44%, dan rendah 8%. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa sebagian besar atlet memiliki aktivitas fisik yang tinggi,
namun masih disertai perilaku sedentari yang relatif tinggi.

Berdasarkan hasil penelitian, disarankan agar atlet eSports ESI Kota Kediri
mempertahankan aktivitas fisik yang sudah baik serta mengurangi durasi duduk
berkepanjangan melalui aktivitas olahraga dan pola hidup aktif guna mendukung
kesehatan dan performa atlet.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pada era saat ini, perkembangan teknologi digital yang pesat telah
membawa perubahan yang berdampak pada kehidupan sehari-hari termasuk
pada perkembangan dunia olahraga digital salah satunya eSports. Adapun
beberapa game online yang sangat digandrungi di eSports seperti PUBG Mobile
dan Mobile Legends. Pada akhir tahun ini eSports telah berkembang dan menjadi
salah satu industri olahraga yang tidak hanya digemari oleh kalangan anak muda
akan tetapi juga telah diakui secara resmi pada berbagai negara. Meski masih
ada perdebatan di dunia olahraga, eSports sudah diakui secara resmi sebagai
cabang olahraga oleh Olympic Council of Asia (OCA) dan dipertandingkan
dalam Asian Games 2022 (Yuliawan & Bekti, 2021). eSports di Indonesia terus
berkembang, kemudian dapat dilihat dari adanya berbagai pertandingan besar
dan semakin banyaknya komunitas eSports yang muncul (Romario F D Purba et
al., 2024).

Atlet e eSports merupakan pemain yang secara rutin ikut serta dalam
kompetisi video game, berlatih baik secara individu maupun dalam tim, serta
berpartisipasi dalam kompetisi gameplay profesional atau semi-profesional
(Nicholson et al., 2024). eSports dapat dikategorikan sebagai cabang olahraga
dikarenakan adanya beberapa kriteria yang sama dengan olahraga tradisional
seperti kompetisi atau turnamen, keterampilan khusus, strategi pertahanan dan
perlawanan, dibutuhkannya tuntutan fisik dan mental misalnya latihan secara
intensif, fokus, dan konsentrasi yang tinggi guna mencapai prestasi yang tinggi.
Penelitian menunjukkan bahwa performa pemain eSports tidak hanya
dipengaruhi oleh keterampilan bermain game, tetapi juga dipengaruhi oleh
kondisi fisik serta kesehatan tubuh yang mendukung aktivitas bermain dalam

waktu yang cukup lama (Cyma-Wejchenig et al., 2024).



Karakteristik aktivitas fisik pada atlet eSports berbeda dengan olahraga
konvensional yang lebih banyak melibatkan gerakan tubuh. Sebagian besar
aktivitas bermain game dilakukan dalam posisi duduk di depan layar komputer
atau perangkat permainan lainnya dalam durasi waktu yang relatif lama (Cyma-
Wejchenig et al., 2024). Hal ini menyebabkan pemain eSports berpotensi
memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah dibandingkan dengan atlet
olahraga lainnya. Jika kondisi tersebut berlangsung dalam waktu yang lama
tanpa diimbangi dengan aktivitas fisik yang cukup, maka dapat berdampak pada
kondisi kesehatan dan kebugaran tubuh pemain (Ekefjard et al., 2024).
Penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan dalam eSports seringkali berkaitan
dengan durasi duduk yang lama selama sesi latithan maupun pertandingan
(Ketelhut et al., 2023). Kondisi tersebut menyebabkan pemain eSports memiliki
kecenderungan menjalani perilaku sedentari, yaitu aktivitas dengan energi yang
dikeluarkan sangat minim, misalnya seperti posisi duduk atau berbaring.

Perilaku sedentari yaitu perilaku yang mana seseorang menetap tetapi
berada pada posisi duduk ataupun berbaring dengan energi yang dikeluarkan
sangat rendah (< 1,5 MET) (Teno et al., 2024). Atlet eSports melakukan latihan
dengan posisi duduk dalam waktu yang lama (sedentary behavior). Hal tersebut
menjadikan aktivitas fisik terutama berolahraga atlet eSports lebih rendah
dibandingkan dengan atlet olahraga konvensional. Yang mana akan
menimbulkan masalah kesehatan pada tubuhnya terutama kebugaran
jasmaninya. Dalam durasi bermain yang lama juga dapat menimbulkan keluhan
fisik seperti nyeri pada leher, punggung, maupun pergelangan tangan akibat
posisi tubuh yang statis selama bermain (Ekefjérd et al., 2024).

Pada studi eSports, aktivitas fisik memiliki peran penting karena dapat
mempengaruhi kesehatan dan kebugaran pemain meski mayoritas aktivitas
utama mereka bersifat duduk di depan layar digital. Rendahnya tingkat aktivitas
fisik pada pemain esport dapat berkaitan dengan gaya hidup sedentari yang
sering terjadi pada komunitas pemain game kompetitif (Basoglu, 2025).
Kurangnya aktivitas fisik mampu menjadi salah satu faktor utama penyebab
kematian dikarenakan memiliki risiko kematian sebesar 20% sampai 30% lebih

tinggi jika dibandingkan dengan orang yang aktif dalam aktivitas fisiknya



(WHO, 2024). Aktivitas fisik yang cukup seperti berolahraga sedang maupun
berat mampu meningkatkan kesehatan tubuh, misalnya berjalan kaki, bersepeda,
berolahraga, dan bermain yang dapat dilakukan baik pada tingkat keterampilan
ataupun hanya untuk dinikmati semua orang (WHO, 2024).

Guna mengetahui tingkat aktivitas fisik seseorang, diperlukan instrumen
yang dapat memberikan gambaran mengenai aktivitas yang dilakukan dalam
kehidupan sehari-hari. Salah satu instrumen yang sering digunakan dalam
penelitian aktivitas fisik adalah International Physical Activity Questionnaire
Short Form (IPAQ-SF). Instrumen ini digunakan untuk mengukur tingkat
aktivitas fisik berdasarkan aktivitas yang dilakukan individu selama tujuh hari
terakhir sehingga dapat memberikan gambaran terkait kategori aktivitas fisik
seseorang, baik rendah, sedang, maupun tinggi (MANCI & GUNAY, 2023).
Data yang diperoleh dari [IPAQ kemudian dikonversi ke dalam satuan Metabolic
Equivalent of Task (MET) menit per minggu sebagai gambaran total pengeluaran
energi individu. Berdasarkan jumlah skor tersebut, tingkat aktivitas fisik atlet
kemudian diklasifikasikan pada beberapa kategori yakni rendah, sedang, atau
tinggi. Karena telah digunakan dan diuji pada berbagai kelompok populasi di
berbagai negara, IPAQ dinilai memiliki tingkat keandalan yang baik serta sesuai
untuk diterapkan dalam penelitian dengan pendekatan kuantitatif deskriptif
(Nicholson et al., 2024).

Di Indonesia, penelitian mengenai aktivitas fisik dan perilaku sedentari
pada atlet eSports masih relatif terbatas, khususnya pada tingkat daerah. Padahal
perkembangan komunitas dan tim eSports di berbagai kota menunjukkan
peningkatan yang cukup pesat. Berbagai kompetisi tingkat daerah hingga
nasional diselenggarakan secara rutin, didukung oleh keberadaan organisasi
Esports Indonesia (ESI) di tingkat provinsi maupun kabupaten/kota. Salah satu
daerah yang aktif mengembangkan eSports adalah Kota Kediri melalui ESI Kota
Kediri yang secara berkelanjutan melakukan pembinaan dan mempersiapkan
atlet untuk mengikuti berbagai kejuaraan. Meskipun demikian, proses
pembinaan yang dilakukan masih lebih banyak difokuskan pada peningkatan
kemampuan teknis permainan, strategi, komunikasi tim, serta pencapaian

prestasi kompetitif. Informasi mengenai kondisi aktivitas fisik atlet sebagai



bagian dari pembinaan masih relatif terbatas sehingga belum diketahui apakah
atlet eSports di Kota Kediri telah memenuhi rekomendasi aktivitas fisik sesuai
pedoman WHO.

Meskipun berbagai penelitian mengenai eSports telah dilakukan, namun
sebagian besar penelitian tersebut lebih berfokus pada aspek kesehatan umum,
performa bermain, kualitas tidur, pola latihan, maupun perilaku sedentari.
Penelitian yang secara khusus menganalisis tingkat physical activity
menggunakan International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-
SF) pada atlet eSports tingkat daerah di Indonesia masih relatif terbatas. Selain
itu, hingga saat ini belum banyak penelitian yang menggambarkan terkait
kondisi aktivitas fisik atlet eSports yang tergabung dalam organisasi ESI di
tingkat kabupaten atau kota, khususnya di Kota Kediri.

Keterbatasan informasi tersebut menyebabkan belum tersedianya data
ilmiah yang dapat dijadikan dasar dalam menyusun program pembinaan fisik
yang sesuai dengan karakteristik atlet eSports di daerah. Oleh karena itu, novelty
atau kebaruan dari penelitian ini terletak pada penyajian gambaran tingkat
physical activity atlet eSports yang tergabung dalam ESI Kota Kediri
berdasarkan pengukuran /PAQ-SF dan nilai MET-menit/minggu, sehingga hasil
penelitian dapat menjadi data dasar dalam mengevaluasi serta menyusun
program pembinaan fisik yang lebih sesuai dengan karakteristik dan kebutuhan

atlet eSports di daerah.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, sehingga
rumusan masalah pada penelitian berikut yaitu bagaimana tingkat physical

activity atlet eSports Kota Kediri?

. Tujuan Penelitian

Tujuan pada penelitian ini guna memberikan jawaban dari pertanyaan
yang dituliskan pada rumusan masalah yaitu untuk mengetahui tingkat physical

activity atlet eSports Kota Kediri.



D. Manfaat Penelitian

Penelitian dibuat untuk dapat memecahkan suatu permasalahan serta

memberikan solusi akan masalah yang sedang diteliti, berikut adapun manfaat

dari penulisan penelitian ini yaitu sebagai berikut:

1.

Manfaat Praktis

a. Bagi Atlet eSports: Penelitian ini diharapkan mampu memberikan
pemahaman dan gambaran akan pentingnya aktivitas fisik untuk
menjaga kebugaran tubuh dan performa pada diri atlet eSports.

b. Bagi Pelatih serta Manajemen Tim eSports: Penelitian ini
diharapkan dapat menjadi dasar untuk penyusunan program
latihan yang baik guna mendorong penyatuan aktivitas fisik
ringan ataupun latihan pendukung dalam rutinitas latihan harian
atlet.

c. Bagi Lembaga Pembinaan Olahraga maupun Institusi
Pendidikan: Penelitian ini diharapkan mampu menjadi
pertimbangan dalam membuat kebijakan untuk pembinaan atlet
eSports secara menyeluruh, sehingga tidak hanya berfokus pada
teknik permainannya saja, akan tetapi juga mempertimbangkan
aspek kesehatan dan kebugaran atlet dalam jangka yang panjang.

Manfaat Teoritis

a. Bagi Peneliti: Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan
pemahaman dan gambaran dari pentingnya aktivitas fisik atlet
dalam konteks olahraga elektronik atau eSports serta
mendapatkan pengalaman secara langsung dari sudut pandang
atlet terkait dengan aktivitas fisiknya.

b. Bagi Peneliti Selanjutnya: penelitian ini diharapkan mampu
menjadi referensi dalam mengkaji penelitian serupa terkait
dengan aktivitas fisik atlet eSports dan mengembangkan studi
lanjutan dengan cakupan yang lebih luas baik dengan pendekatan
yang sama atau pendekatan berbeda untuk dijadikan sebagai
acuan dalam menyusun penelitian terkait dengan aktivitas fisik

pada lingkungan kompetitif digital di penelitian selanjutnya.
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