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ABSTRAK

Kekhawatiran akan meningkatnya masalah kurangnya aktivitas fisik di kalangan
masyarakat Indonesia. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengedukasi tentang
pentingnya berolahraga bagi kesehatan, Kesehatan dan olahraga memiliki hubungan erat
dalam meningkatkan produktivitas manusia. seluruh lalangan masyarakat Desain
penelitian kuantitatif adalah pendekatan yang diterapkan dalam penelitian ilmiah untuk
mengumpulkan dan menganalisis data yang bersifat numerik atau data kualitatif yang
dapat diukur. Diakhir pelatihan, peserta diberi kuesioner untuk menilai keberhasilan
program pengabdian. menggunakan skala Guttman dengan jawaban yang jelas, seperti
benar-salah dan ya-tidak. Pengetahuan olahraga dan penggunaan bahasa Indonesia
dalam pendidikan adalah komponen yang diukur. Studi menunjukkan bahwa
berolahraga secara teratur dapat mengurangi risiko penyakit jantung, diabetes, dan
obesitas. Aktivitas fisik juga dapat membantu kesehatan mental dengan mengurangi
kecemasan, depresi, dan stres.1. Pengembangan fasilitas olahraga 2. Program edukasi
dan Kampanye 3. Pelatihan dan Bimbingan
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ABSTRACT

Concern about the increasing problem of physical inactivity among Indonesians. The
purpose of this study is to educate about the importance of exercise for health, Health and
exercise have a close relationship in increasing human productivity. the entire
community Quantitative research design is an approach applied in scientific research to
collect and analyze numerical data or qualitative data that can be measured.At the end of
the training, participants were given a questionnaire to assess the success of the service
program. using a Guttman scale with clear answers, such as true-false and yes-no. Sports
knowledge and the use of Indonesian language in education were the components
measured. Studies show that exercising regularly can reduce the risk of heart disease,
diabetes and obesity. Physical activity can also help mental health by reducing anxiety,
depression and stress.l. Sports facility development 2. Educational programs and
campaigns 3. Training and Guidance
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PENDAHULUAN
Penelitian ini berawal dari kekhawatiran akan meningkatnya masalah kurangnya

aktivitas fisik di kalangan masyarakat Indonesia. Ini merupakan isu serius karena
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berpengaruh negatif terhadap kesehatan secara umum. Pola hidup yang tidak aktif
berisiko meningkatkan penyakit kronis seperti obesitas, diabetes, dan penyakit jantung.
Jumlah orang yang mengalami kondisi kesehatan tersebut semakin banyak, yang pada
gilirannya meningkatkan beban pada sistem kesehatan nasional. Oleh karena itu, sangat
penting untuk memahami cara menyebarkan pesan tentang pentingnya berolahraga
secara efektif kepada masyarakat Indonesia.(Mutaqin et al, 2024). Undang-Undang
Keolahragaan Nomor 11 Tahun 2022 mengatur bahwa olahraga merupakan aktivitas
yang mencakup pembinaan mental, fisik, dan semua kegiatan yang secara menyeluruh
dan terstruktur melatih jiwa(Mejillon Gonzalez Yuri Lisbeth Tutor:, 2022). Olahraga
memiliki sejumlah tujuan yang beragam, mencakup pencapaian prestasi tinggi di
berbagai kompetisi, pemeliharaan kesehatan fisik dan mental yang optimal, kegiatan
rekreasi yang menyegarkan, dan bahkan sebagai profesi atau sumber mata pencaharian
yang berkelanjutan.(Agust et al., 2024)

Mernurut Putri (2017) Bahasa Indonesia memiliki peran yang krusial dalam setiap
aspek kehidupan. Di era milenial saat ini, ada peningkatan signifikan dalam penggunaan
teknologi komunikasi, media, dan digital. Peningkatan ini memberikan dampak besar
terhadap perkembangan bahasa Indonesia. Kondisi saat ini menunjukkan bahwa bahasa
Indonesia mulai tergeser oleh bahasa asing. Banyak orang yang menyelipkan
istilahistilah asing dalam percakapan seharihari, meskipun sudah ada padanan kata
dalam bahasa Indonesia. Hal ini disebabkan oleh pandangan bahwa penggunaan bahasa
asing memberikan kesan modern dan terpelajar, serta dianggap mempermudah
komunikasi dalam era milenial. Namun, kecenderungan ini mengancam kemurnian
bahasa Indonesia. Padahal, bahasa Indonesia memainkan peran penting dalam
komunikasi, khususnya melalui media sosial. (Arsanti, 2020)

(Saufi et al, 2024)Berbagai penelitian telah menunjukkan manfaat olahraga
terhadap kesehatan mental. Misalnya, penelitian oleh Biddle dan Asare (2011)
menemukan bahwa aktivitas fisik dapat mengurangi gejala depresi dan kecemasan pada
remaja. Selain itu, menunjukkan bahwa partisipasi dalam aktivitas fisik teratur berkaitan
dengan peningkatan suasana hati dan kesejahteraan emosional. Manfaat lain dari
olahraga termasuk peningkatan rasa percaya diri dan kualitas tidur, serta penurunan
tingkat stres

Melakukan aktivitas fisik secara rutin membawa dampak positif yang signifikan

bagi kesehatan. Ini membantu dalam mencegah berbagai penyakit serius seperti penyakit
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jantung, diabetes tipe 2, osteoporosis, beberapa jenis kanker, obesitas, dan cedera. Selain
manfaat fisik, olahraga juga memberikan keuntungan mental yang luar biasa. Dengan
terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur, seseorang dapat mengurangi tingkat depresi,
stres, dan kecemasan. Aktivitas fisik juga berkontribusi pada peningkatan rasa percaya
diri, meningkatkan energi harian, memperbaiki kualitas tidur, dan meningkatkan
kemampuan berkonsentrasi. Semua faktor ini berperan penting dalam menjaga
kesejahteraan keseluruhan individu dan meningkatkan kualitas hidup mereka. (Juniarto
etal., 2022)

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengedukasi tentang pentingnya
berolahraga bagi kesehatan, Kesehatan dan olahraga memiliki hubungan erat dalam
meningkatkan produktivitas manusia.Untuk menjaga kesehatan dan kebugaran,
seseorang perlu melakukan aktivitas fisik secara rutin,Minimal tiga kali dalam seminggu.
Olahraga memberikan berbagai manfaat yang signifikan, seperti meningkatkan daya
tahan tubuh, memperbaiki fungsi otak, mengurangi stress,dan menurunkan kadar
kolestrol dalam tubuh. Dengan rutin berolahraga, seseorang tidak hanya menjaga
tubuhnya tetap bugar, tetapi juga meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan.
(Fathurrahman et al., 2020)

Melalui edukasi, individu dapat memperoleh pengetahuan tentang berbagai
bidang,seperti pengetahuan tentang manfaat olahraga. Tujuan utama dari edukasi adalah
untuk menciptakan masyarakat yang lebih cerdas dan terdidik. Bahasa memainkan peran
vital sebagai alat komunikasi, memungkinkan kita untuk berinteraksi dengan orang lain
baik secara lisan maupun tulisan. Tanpa bahasa, kita akan menghadapi kesulitan besar
dalam menyampaikan pesan atau maksud dari tujuan yang ingin kita komunikasikan.
Bahasa bukan hanya sekedar sarana untuk berbicara, tetapi juga kunci untuk
mengungkapkan pemikiran, perasaan, dan informasi secara efektif. (Sarah Robiatul
Adawiyah et al,, 2024). Maka dari itu penggunaan bahasa indonesia yang sesuai kaidah
merupakan aspek penting dalam keberhasilan edukasi ini.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian kuantitatif adalah pendekatan yang diterapkan dalam penelitian
ilmiah untuk mengumpulkan dan menganalisis data yang bersifat numerik atau data
kualitatif yang dapat diukur. Tujuan utama dari desain ini adalah mengumpulkan data
terkait pentingnya olahraga bagi kesehatan tubuh(Zainuri et al., 2014). Populasi yang

digunakan dalam penelitian ini adalah sekelompok objek atau subjek yang memiliki
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kualitas dan karakteristik tertentu, seperti yang telah ditentukan oleh peneliti, untuk
dianalisis dan mendapatkan kesimpulan yang relevan.(Amin, 2021). Populasi menurut
(Putra, 2017) adalah suatu area generalisasi yang terdiri dari objek atau subjek yang
memiliki kualitas dan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti untuk
dipelajari dan diambil kesimpulannya.

Melalui wawancara, kuesioner, dan observasi, peneliti mengumpulkan informasi
tentang tingkat pengetahuan dan pemahaman masyarakat terhadap peran bahasa
indonesia dalam mengedukasi pentingnya berolahraga. (Markoni Al Hakamsyah &
Kawean, 2024) Metode angket atau kuisoner adalah teknik pengumpulan data di mana
responden diminta untuk mengisi angket yang mengandung pertanyaan atau pernyataan
tertulis yang sesuai dengan tujuan penelitian. (Arisandi et al., 2023)

Data dikumpukan melalui angket atau kuisioner yang berisi 10 pertanyaan terkait
pengetahuan tentang olahraga,dampak berolahraga, dan peran bahasa indonesia. Teknik
analisis data kualitatif merupakan metode penelitian yang berfokus pada pengumpulan
dan pengolahan data berupa teks, wawancara, observasi, dan artefak visual, dengan
tujuan untuk mengeksplorasi dan memahami makna, konsep, karakteristik, serta

fenomena sosial dari berbagai sudut pandang. (Rohmah, n.d.)

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Penelitian ini melibatkan 80 responden yang ber profesi sebagai

mahasiswa/siswa 69,55%, pekerja kantoran 8,5%, guru/tenaga pendidik 5,1%, dan atlit
5,1%. Ditemukan bahwa 98,3% responden menyadari akan pentingnya bahasa Indonesia
dalam segala aspek,dan 100% responden menyadari akan pentingnya berolahraga bagi

tubuh,namun 8,5% responden tidak setuju akan dampak negatif jika tidak berolahraga.

PEKERJAAN IO salin diagram

70 jawaban

@ SISWA/MAHASISWA

@ PEKERJA KANTOR
GURU/TENAGA PE.

@ PELATIH

@ ATLIT
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@ Tukang cukur

@ Karyawan swasta

@ Tukang sate™;

@ PEKERJA

12V

Gambar 1. Pekerjaan Responden
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Apakah Bahasa Indonesia berperan penting dalam mengedukasi masyarakat?

59 jawaban

® YA
® TIDAK

Gambar 2. Peran Penting Bahasa Indonesia Dalam Mengedukasi

Apakah penting olahraga untuk tubuh?
59 jawaban

® YA

@ TIDAK
Gambar 3. Peran Olahraga Bagi Tubuh
Apakah Bahasa Indonesia penting dalam segala aspek
59 jawaban

® YA

@ TIDAK

Gambar 4. Penggunaan Bahasa Indonesia Dalam Segala Aspek
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Apakah kita akan terkena dampak negatif ketika tidak berolahraga?

59 jawaban

® YA

@ TIDAK

@ Jika kita tidak melakukan berolahraga
maka kita akan menjadi tidak
terkontrol,tubuh menjadi lemas obesitas
kekurangan berat badan nafsu makan
yg tidak normal

Gambar 5.Dampak Ketika Tidak Berolahraga

Apa saja dampak negatif ketika kita tidak berolahraga?

59 jawaban

Badan jadi gampang lemes 49 (83,1%)

Mood gampang jelek 29 (49,2%)
Fisik menjadi jelek 44 (74,6%)
Tubuh mudah cedera —39 (66,1%)
Badan tidak ideal —45 (76,3%)
mudah terserang penyakit 1(1,7%)
Mudah lelah 1(1,7%)

semua benar 1(1,7%)

Gambar 6. Dampak Negatif Tidak Berolahraga

Apa saja dampak positif yang didapat ketika kita berolahraga?

59 jawaban

Menyehatkan badan 55 (93,2%)
Mood menjadi lebih baik

Fisik menjadi lebih kuat

42 (71,2%)
49 (83,1%)
Menambah relasi
Meningkatkan kinerja otak 45 (76,3%)
Meningkatkan konsentrasi 43 (72,9%)
tubuh menjadi ideal, senang un...
Meningkatkan daya tahan tubuh
Berolahraga dapat menyehatka...

0 20 40 60

Gambar 7. Dampak Positif Berolahrga
PEMBAHASAN

Di akhir pelatihan, peserta diberi kuesioner untuk menilai keberhasilan program

pengabdian. menggunakan skala Guttman dengan jawaban yang jelas, seperti benar-

salah dan ya-tidak. Pengetahuan olahraga dan penggunaan bahasa Indonesia dalam

pendidikan adalah komponen yang diukur. Menurut Juniarto dkk (2022) Studi
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menunjukkan bahwa berolahraga secara teratur dapat mengurangi risiko penyakit
jantung, diabetes, dan obesitas. Aktivitas fisik juga dapat membantu kesehatan mental
dengan mengurangi kecemasan, depresi, dan stres. (Faisal Mahadi n.d.)

Studi ini memberikan kontribusi baru dengan menyelidiki hubungan antara
kesadaran masyarakat dan kebiasaan berolahraga. Hasilnya menunjukkan bahwa
intervensi yang lebih efektif diperlukan untuk mendorong orang untuk berolahraga
secara teratur (Julian Nisa Pratiwi, n.d.). Intervensi adalah upaya untuk mengubah
kehidupan seseorang dengan cara tertentu. Perubahan tersebut bisa kecil atau besar,
atau bisa negatif. Studi ini memberikan informasi yang mudah dipahami dan program
edukasi yang lebih komprehensif untuk meningkatkan kebiasaan berolahraga

masyarakat.

KESIMPULAN

Studi ini mengeksplorasi hubungan antara kesadaran dan kebiasaan berolahraga
di kalangan masyarakat perkotaan. Data menunjukkan bahwa meskipun kesadaran akan
pentingnya olahraga sudah cukup tinggi, praktik rutin berolahraga masih rendah di
berbagai rentang usia. Hasil ini mengungkapkan adanya kesenjangan antara
pengetahuan dan tindakan nyata. Peran pendidikan yang nyata sangat krusial dalam
proses pengembangan berkelanjutan manusia karena memberikan kesempatan bagi
siswa untuk terlibat langsung dalam peluang pertumbuhan melalui bermain,
berolahraga, dan kegiatan proaktif.

Menurut peneliti, hasil ini menunjukkan bahwa kesadaran saja tidak cukup untuk
mendorong kebiasaan berolahraga. Diperlukan faktor-faktor lain seperti aksesibilitas
fasilitas olahraga dan dukungan sosial untuk memotivasi masyarakat berolahraga secara
rutin. Peneliti juga berpendapat bahwa program edukasi yang lebih intensif dan
intervensi yang terstruktur dapat membantu menjembatani kesenjangan ini. Pendidikan
memiliki peran penting dalam mendukung keberhasilan masyarakat dengan
menyediakan pengetahuan tentang pengembangan potensi sumber daya manusia yang
sudah ada. Bahasa Indonesia memainkan berbagai peran dalam dunia olahraga,
termasuk sebagai alat komunikasi, media, promosi, dan aspek budaya. Penggunaan
Bahasa Indonesia secara efektif dalam konteks olahraga membantu meningkatkan

pemahaman, mendorong partisipasi masyarakat, dan memperkuat identitas nasional.
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