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 Abstrak: Pengabdian ini difokuskan pada rendahnya 

tingkat partisipasi aktif dalam berolahraga di 

masyarakat di wilayah administrasi Provinsi DKI 

Jakarta. Tujuan utama dari pengabdian ini adalah 

meningkatkan partisipasi aktif masyarakat dalam 

berolahraga dan mendorong adopsi gaya hidup sehat. 

Tiga tujuan pengabdian yang ditetapkan adalah 

meningkatkan kesadaran masyarakat akan pentingnya 

olahraga dan gaya hidup sehat, meningkatkan 

ketersediaan dan aksesibilitas fasilitas olahraga di 

wilayah Provinsi DKI Jakarta, serta mendorong 

partisipasi aktif masyarakat dalam program penggerak 

olahraga. Pendekatan yang digunakan dalam penelitian 

ini melibatkan survei dan analisis kebutuhan untuk 

mengidentifikasi tingkat partisipasi masyarakat dalam 

olahraga, hambatan yang dihadapi, serta kebutuhan dan 

preferensi mereka terkait fasilitas olahraga. Selain itu, 

dilakukan pendekatan pendidikan dan kampanye 

melalui penyuluhan dan kegiatan penggerak olahraga 

untuk meningkatkan kesadaran masyarakat tentang 

manfaat olahraga dan gaya hidup sehat. Program 

komunitas diorganisir dengan berbagai kegiatan 

olahraga seperti senam, jogging, pengenalan cabang 

olahraga, tes kesehatan, dan pelatihan fundamental 

movement skill, untuk mendorong partisipasi aktif 

masyarakat. Hasil pengabdian ini mencakup 

peningkatan partisipasi aktif masyarakat dalam 

berolahraga di wilayah administrasi Provinsi DKI 

Jakarta, dengan meningkatnya kesadaran masyarakat 

Kata Kunci :  
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tentang pentingnya olahraga dan gaya hidup sehat. 

Selain itu, terjadi peningkatan kualitas fasilitas olahraga 

yang lebih baik dan lebih mudah diakses oleh 

masyarakat. Terbentuknya komunitas olahraga yang 

aktif dan berkelanjutan juga menjadi hasil dari 

pengabdian ini. Dampaknya adalah masyarakat yang 

lebih sehat, energik, dan memiliki gaya hidup yang lebih 

aktif. Kesimpulannya, melalui pendekatan survei, 

pendidikan, dan program komunitas, pengabdian ini 

berhasil meningkatkan partisipasi aktif masyarakat 

dalam berolahraga di wilayah Provinsi DKI Jakarta. Hal 

ini memberikan kontribusi dalam meningkatkan 

kesadaran masyarakat akan pentingnya olahraga dan 

gaya hidup sehat, serta meningkatkan pemanfaatan 

fasilitas olahraga yang berkualitas. 

 

 

Pendahuluan  

Olahraga merupakan aktivitas penting yang dibutuhkan dalam upaya 

menjaga tubuh agar tetap sehat dan bugar. Dalam kehidupan modern yang 

serba sibuk dan cenderung kurang aktif, olahraga menjadi kunci untuk 

menjaga kesehatan dan keseimbangan hidup(Fitriana & Darmawan, 2021). 

Melalui olahraga, tubuh kita dapat mengalami berbagai manfaat positif. 

Pertama-tama, olahraga secara langsung berkontribusi dalam meningkatkan 

kebugaran fisik. Aktivitas fisik yang teratur dapat memperkuat otot dan tulang, 

meningkatkan daya tahan kardiovaskular, serta meningkatkan fleksibilitas dan 

kelincahan tubuh. Selain itu, olahraga juga membantu dalam mengendalikan 

berat badan, mengurangi risiko obesitas, dan meningkatkan kualitas tidur 

(Kuniano, 2015). Selain manfaat fisik, olahraga juga memiliki dampak positif 

pada kesehatan mental dan emosional. Ketika kita berolahraga, endorfin, yang 

dikenal sebagai hormon kebahagiaan, dilepaskan dalam tubuh kita. Hal ini 

menghasilkan perasaan bahagia dan relaksasi, serta mengurangi tingkat stres 

dan kecemasan. Olahraga juga dapat meningkatkan kualitas tidur, membantu 

mengatasi depresi, dan meningkatkan rasa percaya diri(Chiva-Bartoll & 

Fernández-Rio, 2022). Selain manfaat langsung bagi individu, olahraga juga 

memiliki dampak sosial yang signifikan. Melalui olahraga, kita dapat 
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membangun hubungan sosial yang kuat dengan orang lain. Baik melalui 

berbagai tim olahraga, kelompok kebugaran, atau komunitas olahraga, kita 

dapat bertemu dengan orang-orang yang memiliki minat dan tujuan yang 

sama. Ini menciptakan rasa solidaritas, saling dukung, dan memperkuat ikatan 

sosial(Rusdin et al., 2023). Dalam upaya menjaga tubuh agar tetap sehat dan 

bugar, penting untuk memilih olahraga yang sesuai dengan minat dan 

kebutuhan kita. Berbagai jenis olahraga, seperti lari, berenang, sepak bola, 

yoga, atau bersepeda, menawarkan variasi dalam intensitas, durasi, dan 

fokusnya. Penting juga untuk menjaga konsistensi dan mengatur jadwal rutin 

untuk berolahraga(Rahtawu et al., 2018). 

Kondisi berolahraga di DKI Jakarta saat ini menunjukkan tingkat 

partisipasi aktif masyarakat yang masih tergolong sangat rendah. Hal ini 

disebabkan oleh tingginya aktifitas masyarakat serta keterbatasan waktu yang 

menyebabkan sulitnya meluangkan waktu untuk berolahraga. Provinsi DKI 

Jakarta adalah daerah yang padat penduduk dan memiliki tingkat mobilitas 

yang tinggi. Aktifitas sehari-hari seperti bekerja, bersekolah, dan beraktivitas 

sosial seringkali memakan sebagian besar waktu masyarakat, sehingga 

menyisakan sedikit waktu untuk berolahraga. Penyibukan ini seringkali 

membuat masyarakat merasa terjebak dalam rutinitas yang padat dan sulit 

menemukan waktu untuk bergerak dan beraktivitas fisik. Selain itu, kurangnya 

keinginan yang kuat dan kurangnya pendampingan dalam melaksanakan 

aktivitas berolahraga juga menjadi faktor penyebab rendahnya partisipasi aktif 

masyarakat. Beberapa orang mungkin tidak menyadari pentingnya 

berolahraga dan dampak positifnya bagi kesehatan. Kurangnya pemahaman 

tentang manfaat olahraga serta kurangnya dukungan dan penghargaan dari 

lingkungan sekitar seringkali membuat masyarakat menjadi kurang 

termotivasi untuk berolahraga. 

Berikut adalah data laporan Sport Development Index Kemenpora RI 

pada partisipasi aktif berolahraga masyarakat: 
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Gambar 1. Datar Partisipasi Olahraga Provinsi dari laporan SDI 

Tahun 2022 

Berdasarkan data yang diperoleh, Provinsi DKI Jakarta menempati 

peringkat 3 terbawah dalam hal partisipasi berolahraga masyarakat. Hanya 

sekitar 22,12% atau sekitar 2.362.405 jiwa dari total jumlah penduduk 

Provinsi DKI Jakarta yang aktif berolahraga. Jumlah ini terbilang rendah 

mengingat total penduduk Provinsi DKI Jakarta yang mencapai 10.679.951 

jiwa. Angka partisipasi yang rendah ini mencerminkan tantangan yang 

dihadapi oleh masyarakat DKI Jakarta dalam menjaga gaya hidup sehat dan 

aktif. Tingginya kepadatan penduduk dan mobilitas yang tinggi di Jakarta 

seringkali membuat masyarakat sulit untuk meluangkan waktu dan energi 

untuk berolahraga. Aktivitas sehari-hari yang padat, seperti bekerja, 

bersekolah, dan beraktivitas sosial, seringkali menghabiskan sebagian besar 

waktu dan mengurangi kesempatan untuk bergerak dan beraktivitas fisik. 

Selain itu, faktor keinginan dan motivasi juga memiliki peran penting dalam 

partisipasi aktif berolahraga(Rusdin et al., 2023). Kurangnya kesadaran akan 

pentingnya olahraga dan manfaatnya bagi kesehatan, serta kurangnya 
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dukungan dan fasilitas yang memadai di sekitar lingkungan, dapat mengurangi 

motivasi masyarakat untuk berolahraga secara rutin. Untuk meningkatkan 

partisipasi berolahraga masyarakat DKI Jakarta, diperlukan upaya yang 

terpadu dan kolaboratif antara pemerintah, lembaga olahraga, dan masyarakat. 

Dalam hal ini Program yang dilaksanakan oleh Dinas Pemuda dan Olahraga 

Provinsi DKI Jakarta dengan Universitas Negeri Jakarta melalui Program 

Penggerak Olahraga menjadi sebuah solusi penting dalam meningkatkan 

kesadaran masyarakat DKI Jakarta dalam berolahraga. 

Metode  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan metode 

aktivitas langsung yang dilaksanakan oleh Penggerak Olahraga guna 

meningkatkan partisipasi aktif dalam berolahraga di tengah-tengah 

masyarakat. Penyelenggaraan kegiatan menempuh tahapan-tahapan sebagai 

berikut: 

1. Perencanaan Identifikasi Kebutuhan: 

Pada tahap ini, langkah-langkah yang dapat diambil adalah sebagai 

berikut: 

a. Analisis kebutuhan: Lakukan analisis menyeluruh terhadap 

kebutuhan masyarakat terkait olahraga. Identifikasi masalah dan 

tantangan yang dihadapi, serta peluang yang ada untuk meningkatkan 

partisipasi aktif dalam berolahraga. 

b. Tinjau ketersediaan fasilitas: Evaluasi fasilitas olahraga yang ada di 

lingkungan masyarakat. Tinjau kondisi, kapasitas, dan 

aksesibilitasnya. Identifikasi kelebihan dan kekurangan fasilitas yang 

dapat mempengaruhi partisipasi masyarakat. 

c. Penentuan instruktur Penggerak Olahraga: Identifikasi dan pilih 

instruktur atau pelatih yang berkualitas dan memiliki pengetahuan 

yang cukup dalam bidang olahraga. Pastikan mereka memiliki 

kemampuan untuk memfasilitasi kegiatan olahraga yang cocok dengan 

kebutuhan masyarakat. 

d. Penentuan kegiatan olahraga: Tentukan jenis kegiatan olahraga yang 

sesuai dengan kebutuhan dan minat masyarakat di lingkungan tersebut. 

Pertimbangkan faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, tingkat 

kebugaran, dan preferensi olahraga masyarakat setempat. 
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2. Pelaksanaan: 

Setelah perencanaan identifikasi kebutuhan, langkah-langkah yang 

dapat diambil dalam pelaksanaan adalah sebagai berikut: 

a. Penyusunan jadwal dan lokasi: Atur jadwal kegiatan olahraga yang 

sesuai dengan ketersediaan fasilitas dan kenyamanan masyarakat. 

Tentukan lokasi yang mudah diakses dan sesuai dengan kegiatan yang 

akan dilakukan. 

b. Informasi dan promosi: Sosialisasikan kegiatan olahraga kepada 

masyarakat. Gunakan berbagai saluran komunikasi seperti media 

sosial, brosur, spanduk, atau pertemuan komunitas. Pastikan informasi 

yang disampaikan jelas dan menarik minat masyarakat untuk 

berpartisipasi. 

c. Pelaksanaan kegiatan: Jalankan kegiatan olahraga sesuai dengan 

jadwal yang telah ditentukan. Pastikan instruktur Penggerak Olahraga 

siap dan mampu mengelola kegiatan dengan baik. Penuhi kebutuhan 

peserta, termasuk keselamatan dan kenyamanan selama kegiatan 

berlangsung. 

3. Evaluasi: 

Evaluasi merupakan langkah penting untuk mengevaluasi 

keberhasilan dan dampak program penggerak olahraga. Beberapa 

langkah yang dapat dilakukan dalam evaluasi adalah sebagai berikut: 

a. Identifikasi indikator evaluasi: Tentukan indikator yang akan 

digunakan untuk mengukur keberhasilan program, seperti peningkatan 

partisipasi, tingkat kepuasan peserta, peningkatan keterampilan 

olahraga, atau perubahan perilaku yang diinginkan.  

b. Kumpulkan data evaluasi: Gunakan metode yang tepat untuk 

mengumpulkan data evaluasi, seperti survei, wawancara, observasi, 

atau penggunaan data statistik. Pastikan data yang dikumpulkan 

relevan dengan indikator evaluasi yang telah ditentukan sebelumnya. 

c. Analisis data evaluasi: Analisis data yang telah dikumpulkan dengan 

seksama. Identifikasi tren, pola, dan temuan yang muncul dari data 

evaluasi. Evaluasi juga efektivitas program dalam mencapai tujuan 

yang telah ditetapkan. 

d. Penilaian keberhasilan: Evaluasi hasil program berdasarkan 

indikator evaluasi yang telah ditentukan. Tinjau apakah program telah 

mencapai tujuan yang ditetapkan dan apakah ada aspek yang perlu 
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ditingkatkan atau diperbaiki. 

4. Tindak Lanjut: 

Setelah evaluasi, langkah-langkah tindak lanjut dapat diambil untuk 

memperbaiki dan meningkatkan program. Beberapa langkah yang 

dapat dilakukan adalah sebagai berikut: 

a. Identifikasi kekurangan dan perbaikan: Berdasarkan hasil evaluasi, 

identifikasi aspek-aspek program yang perlu ditingkatkan atau 

diperbaiki. Tinjau masalah yang muncul dan cari solusi yang tepat. 

b. Rencanakan tindakan perbaikan: Buat rencana tindakan perbaikan 

yang mencakup langkah-langkah yang spesifik dan dapat 

diimplementasikan. Tentukan tanggung jawab, tenggat waktu, dan 

sumber daya yang diperlukan untuk setiap tindakan. 

c. Implementasikan tindakan perbaikan: Lakukan tindakan perbaikan 

sesuai dengan rencana yang telah dibuat. Pastikan langkah-langkah 

perbaikan dilakukan dengan efektif dan sesuai dengan jadwal yang 

ditentukan. 

d. Monitor dan evaluasi tindakan perbaikan: Pantau dan evaluasi 

pelaksanaan tindakan perbaikan. Pastikan tindakan yang diambil 

memberikan dampak yang diharapkan dan sesuai dengan tujuan 

program. 

5. Laporan: 

Laporan merupakan cara untuk menyampaikan hasil program yang 

telah terlaksana. 

Tabel 1. Tahapan kegiatan 

Tahap Kegiatan 
Estimasi 

Waktu 

Pendahuluan 

1

. 

Narasumber penggerak olahraga 

memberikan salam dan membuka 

kegiatan dengan doa 

15 menit 2

. 

Narasumber memperkenalkan diri dan 

tim kepada masyarakat untuk dapat 

membuat suasana lebih hangat dan 

akrab 

3

. 

Narasumber menjelaskan tujuan dari 

pelaksanaan kegiatan  
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4

. 

Narasumber mengajak partisipan untuk 

aktif dalam kegiatan yang akan 

dilaksanakan 

5

. 

Instruktur membina hubungan baik 

dengan partisipan 
 

Inti 

1

. 

Narasumber Memulai kegiatan 

pemanasan 

60 menit 

2

. 

Pelaksanaan senam bersama oleh tim 

penggerak olahraga 

3

. 

Tim kesehatan memuai untuk 

melakukan pengecekan kesehatan 

kepada masyarakat 

4

. 

Tim Multilateral Movement 

memberikan contoh instruksi gerakan 

5

. 

Tim pengenalan cabang olahraga mulai 

memperkenalkan cabang-cabang 

olahraga kepada para peserta 

6

. 

Fun games dilakukan pada sesi akhir 

dan dilanjutkan dengan pemanasan 

7

. 

Peserta diminta memberikan 

komentar/feedback atas aktifitas yang 

telah dilaksanakan 

Penutup 
1

. 

Tim berterima kasih atas partisipasi 

dari masyarakat 15 menit 

2. Menutup kegiatan dengan berdoa bersama 

 

Hasil  

 

1. Deskripsi data hasil peningkatan jumlah partisipasi kegiatan 

Penggerak Olahraga Provinsi DKI Jakarta. Total peserta yang mengikuti 
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kegiatan penggerak olahraga selama 4 minggu tergambar dalam grafik 

berikut ini: 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Grafik Partisipan 

Dari analisis grafik di atas, dapat disimpulkan bahwa partisipasi dalam 

berolahraga meningkat setiap minggunya, kecuali pada minggu ketiga. 

Penurunan partisipasi pada minggu ketiga disebabkan oleh kondisi cuaca yang 

terus menerus hujan, sehingga banyak peserta yang tidak dapat mengikuti 

kegiatan olahraga. Secara rinci, pada minggu pertama terdapat total 61 peserta 

yang berpartisipasi dalam kegiatan olahraga. Pada minggu kedua, jumlah 

peserta meningkat menjadi 93 orang. Namun, pada minggu ketiga terjadi 

penurunan drastis dengan hanya 60 peserta yang dapat hadir. Pada minggu 

keempat, partisipasi peserta kembali meningkat menjadi 125 orang. Untuk 

memberikan gambaran yang lebih detail, kita dapat menghitung rasio 

perbandingan persentase dari setiap minggu terhadap peningkatan dan 

penurunan peserta. Rasio ini dapat memberikan informasi tentang seberapa 

besar perubahan partisipasi peserta dari satu minggu ke minggu lainnya. 

Berikut adalah rasio perbandingan persentase partisipasi peserta dari 

minggu ke minggu: 

● Minggu kedua terjadi peningkatan sebesar 52,46% 

dibandingkan minggu pertama. 
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● Minggu ketiga mengalami penurunan sebesar -35,48% 

dibandingkan minggu kedua. 

● Minggu keempat mengalami peningkatan sebesar 108,33% 

dibandingkan minggu ketiga. 

Dengan demikian, rasio perbandingan persentase partisipasi 

peserta dari minggu ke minggu memberikan gambaran yang lebih 

komprehensif tentang tren peningkatan dan penurunan partisipasi 

dalam kegiatan olahraga selama periode yang diamati. 

Diskusi  

Berolahraga secara teratur memiliki peran penting dalam menjaga 

kesehatan dan kebugaran tubuh. Aktivitas fisik yang cukup memberikan 

manfaat yang luas bagi masyarakat dalam menjaga tubuh agar tetap 

sehat(Kuniano, 2015). Dalam upaya mencapai kesehatan yang optimal, 

penting bagi setiap individu untuk memahami dan mengimplementasikan 

pentingnya berolahraga dalam rutinitas sehari-hari. Pertama-tama, 

berolahraga secara teratur membantu menjaga keseimbangan berat badan. 

Dalam era gaya hidup modern yang cenderung kurang aktif, banyak orang 

menghadapi masalah kelebihan berat badan atau obesitas(Simmons et al., 

2017). Aktivitas fisik membantu membakar kalori dan lemak berlebih dalam 

tubuh, sehingga membantu menjaga berat badan yang sehat. Selain itu, 

berolahraga juga membantu meningkatkan metabolisme tubuh, sehingga 

proses pembakaran kalori dapat berlangsung secara efisien. 

Selain menjaga berat badan, berolahraga juga berkontribusi dalam 

menjaga kesehatan jantung dan sistem kardiovaskular. Aktivitas fisik yang 

melibatkan kerja jantung, seperti jogging, bersepeda, atau berenang, 

membantu meningkatkan daya tahan jantung(Bothe et al., 2019). Hal ini 

mengurangi risiko terkena penyakit jantung, tekanan darah tinggi, dan 

masalah kesehatan lainnya yang terkait dengan sistem kardiovaskular. 

Rutinitas olahraga yang teratur juga dapat membantu meningkatkan kadar 

kolesterol baik (HDL) dalam tubuh, yang berperan dalam menjaga kesehatan 

pembuluh darah. Selain manfaat kesehatan fisik, berolahraga juga memiliki 

dampak positif pada kesehatan mental. Aktivitas fisik yang teratur dapat 

membantu mengurangi tingkat stres dan kecemasan. Selama olahraga, tubuh 

melepaskan endorfin, hormon yang bertindak sebagai zat pereda stres dan 
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meningkatkan suasana hati yang positif. Aktivitas fisik juga meningkatkan 

aliran darah ke otak, meningkatkan konsentrasi dan kejelasan pikiran. Hal ini 

dapat membantu mengurangi risiko gangguan mental seperti depresi dan 

kecemasan(Çolak et al., 2004). 

Selain itu, berolahraga juga memiliki efek positif pada kualitas tidur. 

Aktivitas fisik yang cukup membantu melepaskan ketegangan dan energi yang 

tersimpan dalam tubuh, sehingga membuat tidur menjadi lebih nyenyak dan 

berkualitas. Tidur yang baik dan cukup memberikan waktu bagi tubuh untuk 

memperbaiki dan memulihkan diri, serta membantu menjaga keseimbangan 

hormon dalam tubuh. Dengan tidur yang berkualitas, seseorang akan merasa 

segar dan bugar pada keesokan harinya, siap untuk menghadapi tugas dan 

tantangan baru. Secara keseluruhan, berolahraga secara teratur memiliki peran 

yang sangat penting dalam menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh(Wollesen 

et al., 2022). Dalam upaya menjaga tubuh agar tetap sehat dan bugar, penting 

bagi masyarakat untuk mengadopsi gaya hidup aktif dan memprioritaskan 

waktu untuk berolahraga. Manfaat fisik dan mental yang diberikan oleh 

olahraga tidak hanya membantu menjaga keseimbangan berat badan, tetapi 

juga melindungi kesehatan jantung, mengurangi stres, meningkatkan kualitas 

tidur, dan meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Dengan demikian, 

berolahraga merupakan salah satu kunci penting dalam mencapai gaya hidup 

sehat dan meningkatkan kualitas hidup. 

Kesimpulan  

Kesimpulan dari kegiatan penggerak olahraga dengan tujuan 

meningkatkan partisipasi masyarakat DKI Jakarta dalam berolahraga adalah 

sebagai berikut: 

1. Kegiatan penggerak olahraga berhasil meningkatkan kesadaran 

masyarakat akan pentingnya aktif dalam berolahraga. Melalui 

kampanye, penyuluhan, dan kegiatan promosi yang dilakukan, 

masyarakat DKI Jakarta semakin memahami manfaat kesehatan dan 

kebugaran yang dapat diperoleh melalui berolahraga. Mereka menjadi 

lebih sadar akan pentingnya menjaga tubuh agar tetap sehat dan bugar 

melalui aktivitas fisik. 
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2. Partisipasi masyarakat dalam kegiatan olahraga meningkat dari waktu 

ke waktu. Hal ini menunjukkan bahwa upaya penggerak olahraga telah 

berhasil mencapai dan mempengaruhi masyarakat dengan efektif. 

Masyarakat semakin tertarik dan termotivasi untuk terlibat dalam 

berbagai kegiatan olahraga yang diselenggarakan. Mereka melihat 

nilai dan manfaat positif dari aktif berolahraga, baik dari segi 

kesehatan maupun kualitas hidup secara keseluruhan. 

3. Adanya akses dan kesempatan yang lebih baik bagi masyarakat untuk 

terlibat dalam kegiatan olahraga. Penggerak olahraga memastikan 

bahwa masyarakat DKI Jakarta memiliki pilihan olahraga yang 

beragam dan lokasi yang mudah dijangkau. Dengan demikian, 

masyarakat merasa lebih terbantu dan termotivasi untuk menjalani 

gaya hidup aktif. Fasilitas olahraga yang memadai dan lingkungan 

yang mendukung juga berperan penting dalam meningkatkan 

partisipasi masyarakat. 

Penggerak olahraga memberikan dampak positif pada kesehatan fisik 

dan mental masyarakat. Dengan meningkatnya partisipasi dalam berolahraga, 

masyarakat DKI Jakarta mengalami peningkatan kesehatan jantung, 

penurunan risiko penyakit kronis, peningkatan stamina dan energi, serta 

peningkatan kualitas tidur. Selain itu, berolahraga juga membantu mengurangi 

tingkat stres dan kecemasan, serta meningkatkan suasana hati dan 

kesejahteraan mental secara keseluruhan. 
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