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PENDAHULUAN

Secara umum orang memahami olahraga merupakan salah satu aktivitas jasmani yang
dilakukan oleh orang, sekelompok orang dengan tujuan untuk mencapai kebugaran jasmani
(Muthohir, 2011). Aktivitas olahraga dilakukan oleh semua orang tanpa melihat perbedaan usia.
Kegiatan olahraga sangat jauh dari nuansa diskriminatif, perbedaan budaya, agama dan
kemiskinan. Semua bisa berdiri tegak bersama-sama, bergerak bersama, lari bersama-sama dan
riang gembira. Ini kenyataan yang membuktikan bahwa olahraga bisa menjadi suatu alat yang
mampu membawa masyarakat , bangsa dan negara menjadi lebih damai dan rukun.

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang dilakukan
orang untuk mencapai suatu maksud atau tujuan tertentu, tujuan tersebut dapat berupa menjaga
kesehatan, kebugaran jasmani, rekreasi, pendidikan dan prestasi (Giriwijoyo & Sidik, 2012)
Bentuk-bentuk kegiatan jasmani yang intensif dalam rangka memperoleh rekreasi, kemenangan
dan prestasi yang optimal dan ditinjau dari tujuannya, istilah olahraga dapat digolongkan
sebagai olahraga pendidikan, olahraga reakreasi, olahraga prestasi, dan olahraga
rehabilitasi/kesehatan ( Undang-Undang RI No. 3 Tahun Sistem Keolahragaan Nasional, 2015)
Pada hakikatnya, olahraga mempunyai banyak manfaat diantaranya meningkatkan imunitas
tubuh, menjaga kesehatan, menghindari setress dan menjauhkan dari penyakit (Kementerian
Kesehatan, 2014) Semakin sering kita berolahraga, maka tubuh kita akan semakin bugar dan
imunitas tubuh kita juga ikut meningkat (Al Mubarroh et al., 2021)

Selama ini perkembangan olahraga semakin pesat, bahkan sudah memasyarakat,
Aktifitas olahraga tanpa disadari atau sadar sering dilakukan dimana-mana. Aktifitas ini
berkaitan dengan gerakan jasmani, bermain, dan rekreasi. Seseorang melakukan aktivitas
olahraga memiliki tujuan untuk menjaga kebugaran tubuh. Olahraga termasuk kebutuhan hidup
manusia yang harus dipenuhi dengan berolahraga seseorang telah memenuhi kebutuhan
jasmani, banyak manfaat yang dapat diperoleh melalui olahraga (Khamdani, 2010) Banyak
sekali jenis-jenis olahraga yang dapat dilakukan, salah satunya adalah bersepeda (Gustira &
Suripto, 2021) Pada saat ini sepeda roda dua atau biasa disebut sepeda ontel ini masih digemari
oleh banyak masyarakat Indonesia. Sepeda roda dua ini kembali menjadi tren. Faktornya antara
lain digunakan sebagai pilihan olahraga selain lari/joging dan sebagai pilihan untuk tetap
menjaga imun tubuh serta kebugaran jasmani agar tidak mudah terserang virus (Adhiani &
Kurniawati, 2021)

Masyarakat perlu melakukan aktivitas olahraga untuk menyehatkan dan mengembalikan
kesehatan tubuhnya. Aktivitas olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan, salah satu
manfaatnya adalah untuk melancarkan aliran darah ke seluruh tubuh. Dengan melakukan
aktivitas olahraga, akan mampu berkonsentrasi lebih lama dibandingkan dengan orang yang
jarang melakukan aktifitas olahraga. Orang yang rutin melakukan olahraga tentu tubuhnya akan
sehat sehingga dapat melakukan aktivitas sehari-hari tanpa kelelahan yang berarti. Selain
bermanfaat bagi kesehatan tubuh, aktivitas olahraga juga bermanfaat untuk kesehatan tulang.

olahraga bersepeda sangat bermanfaat untuk kesehatan dan bersepeda juga dapat
membuat fikiran lebih tenang sehingga dapat terhindar dari setres (Ibrahim et al., 2021) Salah
satu aktivitas olahraga yang sering dilakukan masyarakat adalah olahraga bersepeda. Olahraga
rekreasi adalah kegiatan fisik yang dilakukan pada waktu senggang berdasarkan keinginan atau
kehendak yang timbul karena memberikan kepuasan dan kesenangan. Selama ini perkembangan
olahraga semakin pesat bahkan sudah memasyarakat, sehingga sebagian masyarakat telah
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memandang olahraga sudah menjadi bagian dalam hidupnya, bahwa melakukan olahraga
merupakan sesuatu yang sama pentingnya dengan kebutuhan yang lainnya.

Bersepeda bisa juga disebut dengan olahraga rekreasi. Selain olahraga rekreasi sepeda
bisa juga disebut olahraga masyarakat karena olahraga sepeda bukan hanya digandrungi oleh
masyarakat menengah keatas, masyarakat menengah kebawah pun dapat melakukan olahraga
ini. Adapun manfaat bersepeda menurut (Palar et al., 2015) banyak manfaat yang diperoleh dari
kegiatan bersepeda, bersepeda dapat meningkatkan masingmasing komponen kebugaran,
meliputi: kebugaran jantung, komposisi tubuh, kelentukan, ketahanan, dan kekuatan otot
(Decroix et al., 2016).

METODOLOGI

Jenis penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah jenis penelitian kuantitatif
(Sugiyono, 2016). Deskriptif Kuantitatif adalah penelitian yang menghasilkan data numerik
untuk menjawab pertanyaan atau hipotesis yang telah ditentukan sebelumnya (Ary et al., 2010).
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif dimana peneliti akan memberikan
angket kepada responden untuk mengetahui tingkat kepopuleran bersepeda. Populasi dalam
penelitian ini adalah berasal dari komunitas rock bike, mountain bike dan sepeda lipat di Makassar
tahun 2021 dengan total populasi 90 orang. Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh member
dalam komunitas. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 90 orang dengan teknik
pengambilan sampel yakni fotal sampling. Adapun variable dipenden dalam penelitian ini adalah
tingkat kepopuleran sepeda. Teknik pengumpulan data menggunakan angket/kuisoner. Setelah
data terkumpul selanjutnya dilakukan analisis data. Jenis analisis data dalam penelitian ini
analisis data deskriptif adalah proses pengorganisasian kedalam pola atau kategori.

PEMBAHASAN
Tabel 1. Distribusi Frekuensi
Batas Skala  Frekuensi Persentase Kategori
75-100 6 6.67% Sangat Meningkat
50-74 84 93.33% Meningkat
25-49 0 0% Tidak Meningkat
1-24 0 0% Sangat Tidak Meningkat
Total 90 100%

Dari tabel di atas, terlihat bahwa tingkat kepopuleran bersepeda sebagai gaya hidup sehat
meningkat. Sebagian besar responden berpendapat meningkat, dan sisanya berpendapat sangat
meningkat. Data yang dikumpulkan dari respon responden menunjukkan bahwa seluruh
responden berpendapat bahwa kepopuleran bersepeda sebagai pola gaya hidup sehat meningkat.
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Peneliti menemukan dari hasil angket bahwa seluruh responden dari 3 komunitas
memberikan respon yang positif dimana tingkat kepopuleran bersepeda meningkat, hal ini
dibuktikan dengan diagram. Mengenai pendapat responden tentang tingkat kepopuleran
bersepeda menunjukkan bahwa ada beberapa penjelasan yang menyatakan sangat meningkat dan
meningkat. Dapat disimpulkan bahwa kategori sangat meningkat Ada 6 (6,67% responden
memiliki pendapat sangat meningkat dan kategori meningkat ada 84 ( 93,33% responden
memiliki pendapat meningkat.

Bersepeda merupakan salah satu kegiatan rekreasi atau olahraga yang merupakan salah
satu alat transportasi darat yang menggunakan sepeda. Bersepeda dapat membantu
meningkatkan kebugaran sekaligus menikmati kebebasan jalan terbuka. Bersepeda merupakan
salah satu bentuk latihan aerobik terbaik dengan rutinitas bersepeda baik dilakukan dalam tiga-
lima kali dalam satu minggu. Dengan aktivitas bersepeda yang telah menjadi kebiasan atau pola
hidup sehat, responden dalam penelitian ini juga mengetahui hal-hal yang harus diperhatikan
sebelum dan sesudah melakukan olahraga bersepeda. Dalam ilmu kesehatan sarapan sebelum
olahraga ataupun sarapan setelah olahraga bukanlah hal yang terlalu penting karena tidak ada
resiko yang di timbulkan. Namun yang perlu di ketahui asupan karbohidrat sebelum olahraga
dapat membantu meningkatkan kemampuan tubuh untuk mencerna dan mengolah makanan
yang dikonsumsi bahkan setelah selesai berolahraga. Sehingga dapat disimpulkan bahwa sarapan
sebelum melakukan olahraga, tubuh akan memiliki kemampuan lebih besar untuk menyimpan
nutrisi dibandingkan dengan sarapan setelah berolahraga.

Dibalik aktivitas yang sederhana dan menyenangkan, olahraga bersepeda merupakan
olahraga yang baik bagi kesehatan. Hasil survei menunjukkan olahraga bersepeda sangatlah
bermanfaat bagi kesehatan. sesuai dengan pendapat menurut (Kahlmeier dkk., 2010) yang
menyatakan bahwa banyak sekali manfaat yang diperoleh dari kegiatan bersepeda, bersepeda
dapat meningkatkan masing-masing komponen kebugaran, meliputi: (1) kebugaran jantung, kaki,
pinggul, dan bagian atas; (2) komposisi tubuh; (3) fleksibilitas; dan (4) ketahanan dan kekuatan
otot.

Akivitas fisik memang erat hubungannya dengan pola hidup sehat karena dengan
olahraga yang dilakukan dengan teratur dapat membuat hidup kita menjadi sehat dan jauh dari
berbagai penyakit (Demsa, 2013). Banyak macam-macam olahraga yang bisa dilakukan tidak
hanya bersepeda yang bisa dilakukan. Tidak hanya aktivitas fisik tetapi beberapa perilaku
tertentu dapat menjadi unsur penerapan pola hidup sehat (Habut dkk., 2018). Hal ini sejalan
dengan (Proverawati & Rahmawati, 2012) yang menyatakan bahwa pola hidup sehat merupakan
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suatu gaya hidup dengan memperhatikan faktor-faktor tertentu yang mempengaruhi kesehatan,
antara lain makanan dan olahraga. Menurut (Adawiyah, 2016) bagian dari pola hidup sehat
adalah gaya hidup, pola makan sehat, pemeriksaan kesehatan secara rutin, pengetahuan tentang
kesehatan, dan pola hidup bersih dan sehat (PHBS). Berdasarkan hasil temuan tersebut hanya
melalui aktivitas bersepeda tidak cukup untuk menggambarkan pola hidup sehat secara
keseluruhan, karena penerapannya sangat kompleks.

KESIMPULAN

Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti maka dapat ditarik kesimpulan bahwa
minat masyarakat untuk melakukan olahraga bersepeda sangatlah tinggi, dari hasil observasi
yang didapat olahraga bersepeda saai ini menjadi olahraga pilihan yang tepat. Berdasarkan
deskripsi data dan analisis data dapat diketahui bahwa olahraga bersepeda merupakan olahraga
yang sangat diminati masyarakat dan olahraga yang sangat cocok untuk dilakukan oleh semua
orang.
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