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Kata Pengantar 

 

lhamdulillahi Rabbilalamin kehadirat Allah SWT yang 

maha kuasa atas perkenan-Nya buku edisi Maret tahun 

2023 yang berjudul “ADAT, SEJARAH DAN BUDAYA 

NUSANTARA” dapat diselesaikan dengan sebaik-baiknya 

atas sumbangsih ide/gagasan dan pemikiran penulis. 

Kehadiran buku dapat memberi pandangan mengenai 

keragaman adat, sejarah dan budaya nusantara dinegeri ini. 

Dengan demikian buku ini sangat cocok bagi pembaca untuk 

mencari literatur mengenai keragaman adat, sejarah dan 

budaya nusantara dengan kalimat yang ringkas dan mudah 

dipahami. 

Indonesia merupakan negara luas dan memiliki ribuan 

pulau, sehingga terciptanya adat dan budaya yang beragam. 

Oleh karena itu rakyatnya harus memiliki toleransi dan rasa 

kekeluargaan yang harmonis. Dengan keberagaman ini 

menjadi semangat persatuan Indonesia. Seiring dengan 

keberanekaragaman adat dan budaya nusantara juga disertai 

sejarah bangsa Indonesia. Mulai dari sejarah kerajaan disetiap 

daerahnya sampai sejarah berdirinya bangsa Indonesia. Hal 

inilah diharuskan setiap warganya untuk mengetahui dan 

memahami adat, sejarah dan budaya nusantara. 

Kehadiran buku ini sangatlah tepat dengan 

keberanekaragaman bangsa ini. Semoga tulisan ringan dengan 

berbagai topik yang menarik disampaikan para penulis, 

memberi manfaat bagi para pembaca, peneliti dan masyarakat 

umum secara luas dalam mengenal adat, sejarah, dan budaya 

nusantara. 

Tulungagung, 9 Maret 2023 
 

Prof. Dr. H. Akhyak, M.Ag. 

Direktur Pascasarjana UIN SATU 

(Universitas Islam Negeri Sayyid Ali Rahmatullah Tulungagung)   
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MEMBUDAYAKAN OLAHRAGA UNTUK SAMBUT 
INDONESIA EMAS 2045 MELALUI OLAHRAGA 

MASYARAKAT 

 

Dr. Sabaruddin Yunis Bangun, M.Pd.19 

(Universitas Negeri Medan) 

 

 

 

“Momentum Membudayakan Olahraga Melalui Olahraga 

Masyarakat Harus Terus Dipelihara dan Ditingkatkan, 

Dengan Menggairahkan Kecintaan Masyarakat Indonesia 

Berolahraga Demi Terwujudnya Bangsa Indonesia Yang 

Maju dan Kuat” 

 

ndonesia merupakan negera kepulauan terbesar di dunia 
dengan 17.508 pulau yang dihuni lebih dari 360 suku 

bangsa. Hal ini membuat Indonesia kaya akan keragaman 
budaya dan tradisi serta memiliki pemandangan alam 
yang sangat indah, kekayaan bahasa yang sangat banyak, 

dengan kekhasan yang berbeda satu sama lain. Memiliki 
aneka kulinari yang menggugah selera, sehingga susah 
untuk melupakan Indonesia.  

Kebudayaan Indonesia dari zaman ke zaman selalu 

mengalami perubahan, perubahan ini terjadi karena faktor 

masyarakat yang memang menginginkan perubahan dan 

perubahan kebudayaan terjadi sangat pesat yaitu karena 

 
19 Penulis lahir di Langkat, 09 Juni 1982, penulis merupakan Dosen 

Pascasarjana di Program StudiI lmu Keolahragaan Universitas Negeri 
Medan dalam bidang ilmu manajemen olahraga, penulis menyelesaikan 
gelar Sarjana Ilmu Keolahragaan di Universitas Negeri Medan (2005) 
sedangkan gelar Magister Pendidikan Olahraga diselesaikan di 
Universitas Negeri Jakarta Program Studi Pendidikan Olahraga (2008), 
dan Doktor Pendidikan Olahraga diselesaikan di Universitas Negeri 
Jakarta (2016). 

I 
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masuknya unsur-unsur globalisasi ke dalam kebudayaan 

Indonesia. Tobroni (2012) Unsur globalisasi masuk tak 

terkendali merasuki kebudayaan nasional yang merupakan 

jelmaan dari kebudayaan lokal yang ada disetiap daerah dari 

Sabang sampai Merauke. Dampak globalisasi akan 

menyesuaikan dangan pola hidup masyarakat sehari-hari. Pola 

hidup masyarakat pada masa kini dengan masa dahulu 

sangatlah berbeda hal ini juga dampak arus globalisasi 

sehingga perlu penanganan yang lebih baik. Dampak lain dari 

globalisasi yaitu berkembangnya teknologi-teknologi canggih 

yang sangat membantu manusia namun juga dapat merusak 

mental dan moral generasi muda.  

Budaya merupakan suatu cara hidup yang berkembang dan 

dimiliki bersama oleh sekelompok orang, serta diwariskan dari 

generasi ke generasi. Budaya terbentuk dari banyak unsur yang 

rumit, termasuk sistem agama dan politik, adat istiadat, 

bahasa, perkakas, pakaian, bangunan, olahraga dan karya seni. 

olahraga, sebagaimana juga warisan budaya, merupakan 

bagian yang tak terpisahkan dari diri manusia. Aktivitas 

manusia akan terus berdampingan dengan bergerak sehingga 

banyak orang cenderung menganggapnya, aktivitas gerak 

dengan berolahraga merupakan salah satu fondasi dari gaya 

hidup sehat. Aktivitas olahraga yang teratur atau olahraga 

ringan sampai sedang yang rutin dan teratur serta 

berkelanjutan merupakan salah satu hal paling penting yang 

dapat dilakukan dengan mudah untuk memperoleh berbagai 

manfaat bagi kesehatan. 

Aktivitas olahraga merupakan setiap gerakan tubuh yang 

meningkatkan pengeluaran tenaga/energi dan pembakaran 

energi. Aktivitas olahraga dikategorikan cukup apabila 

seseorang melakukan latihan fisik atau olah raga selama 30 

menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu. 

Aktivitas olahraga tidak memandang umur, tidak terbatas pada 

usia, mulai usia dini sampai usia lanjut semua bisa melakukan 

https://id.wikipedia.org/wiki/Agama
https://id.wikipedia.org/wiki/Politik
https://id.wikipedia.org/wiki/Bahasa
https://id.wikipedia.org/wiki/Pakaian
https://id.wikipedia.org/wiki/Bangunan
https://id.wikipedia.org/wiki/Seni
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olahraga dimanapun berada. Berapa pun usia saat ini, tetap 

banyak pilihan aktivitas olahraga dan latihan yang bisa 

dilakukan dengan rutin, demi tubuh yang sehat dan bugar.  

Olahraga sangatlah unik, semua manusia yang ada di jagat 

raya ini akanlah melakukan aktivitas olahraga, dalam 

pelaksanaanya terdapat unsur gembira, bermain, kepuasaan 

tersendiri. Beragam manfaat dan tujuan dari olahraga,  mulai 

dari proses pemulihan kesehatan, menjaga kesehatan tubuh, 

menjaga dan meningkatkan kebugaran, prestasi, politik, 

pendidikan, rekreasi, mengisi waktu luang, pemersatu bangsa, 

mencari nafkah dan masih banyak hal lain lagi untuk manfaat, 

tujuan yang dilakukan dalam berlolaharaga. Meskipun 

beberapa orang mengatakan bahwa olahraga merupakan 

sebuah kegiatan yang melelahkan, namun dibalik itu semua, 

manfaat olahraga dapat dirasakan oleh tubuh, seperti 

membentuk kekuatan serta kesehatan tubuh.  

Beragam manfaat olahraga yang bisa diperoleh, mulai dari 

pemeliharaan fungsi organ tubuh hingga meningkatkan 

stamina dan daya tahan tubuh. Tak hanya bermanfaat untuk 

kesehatan fisik, olahraga juga baik untuk kesehatan mental. 
Tidak ada kata terlambat dalam berolahraga. Aktivitas fisik dan 

olahraga secara rutin sangat baik dilakukan agar tubuh lebih 

sehat dan kuat. Olahraga setiap hari tidak hanya dapat 

meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga bisa meningkatkan 

kesehatan mental. Emosi positif bisa diperoleh melalui 

aktivitas olahraga. Olahraga dapat menguatkan mental 

terutama melatih kepercayaan diri dan meningkatkan 

motivasi. Secara psikologis, seseorang memegang kendali atas 

tubuhnya sendiri saat berolahraga. Hal ini menjadi faktor 

penting ketika indvidu mengemban tanggung jawab dan 

sedang menyelesaikan suatu masalah.  

Undang-Undang Repulik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 

Tentang Keolahragaan, olahraga adalah segala kegiatan yang 

melibatkan pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan 
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sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya. 

Bangun (2018) olahraga adalah suatu rangkaian kegiatan 

keterampilan gerak atau memainkan objek, yang disusun 

secara terstruktur dan sistematis dengan menggunakan suatu 

batasan aturan tertentu dalam pelaksanaannya. Cholik 

Mutohir (2002) olahraga adalah proses sistematik yang berupa 

segala kegiatan atau usaha yang dapat mendorong 

mengembangkan, dan membina potensi-potensi jasmaniah 

dan rohaniah seseorang sebagai perorangan atau anggota 

masyarakat dalam bentuk permainan, perlombaan/ 

pertandingan, dan prestasi puncak dalam pembentukan 

manusia Indonesia seutuhnya yang berkualitas berdasarkan 

Pancasila.  Olahraga merupakan kebutuhan hidup manusia. 

Apabila seseorang melakukan olahraga dengan teratur, hal itu 

akan membawa pengaruh yang baik terhadap perkembangan 

jasmaninya, Doty (2006).  

Olahraga merupakan salah satu cara paling praktis dan 

sederhana untuk menjaga kesehatan tubuh, namun masih 

sering diabaikan. Padahal, dengan berolahraga dan aktif 

bergerak secara rutin, tubuh menjadi bugar dan kesehatanpun 

akan tetap terjaga dengan baik. Olahraga merupakan salah 

satu hal yang penting, bahkan mungkin paradigmatis, di mana 

bentuk ekspresi banyak terjadi di dalam gerakan tubuh. Maka 

dari itu olahraga tak hanya sekadar hobi, namun haruslah 

menjadi kebutuhan bagi setiap masing-masing individu, 

apapun bentuknya, apapun kesibukannya, olahraga harus 

menjadi prioritas setiap hari, agar tetap terjaga kebugaran 

jasmani dan rohani. Menjadi penting untuk menjadikan 

olahraga sebagai kebutuhan sekaligus gaya hidup bagi semua 

kalangan masyarakat, mengingat derajat kebugaran 

masyarakat yang masih perlu ditingkatkan.  

Seperti halnya kebutuhan pokok yaitu makan, olahraga 

sebaiknya menjadi kebutuhan hidup yang sifatnya periodik; 
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Artinya olahraga menjadi alat untuk memelihara dan menjaga 

kesehatan yang tidak dapat ditinggalkan. Olahraga merupakan 

alat untuk meningkatkan dan menjaga kebugaran jasmani, 

rohani, dan sosial.  Untuk mewujudkan dan tercapainya 

kebugaran masyarakat dalam menyambut Indonesia Emas 

2045 seperti yang diungkapkan Menteri Koordinator Bidang 

Pembangunan Manusia dan Kebudayaan (Menko PMK) 

Muhadjir Effendy (2022) Generasi yang akan mewujudkan 

Indonesia Emas adalah generasi muda. Indonesia akan 

mengalami usia emas pada tahun 2045. Pada saat itu, 

Indonesia genap berusia 100 tahun alias satu abad. Di masa itu, 

ditargetkan Indonesia sudah menjadi negara maju dan telah 

sejajar dengan negara adidaya. Maka untuk mendukung 

momentum tersebut, mengantarkan Indonesia menjadi 

bangsa besar yang kuat dihadapan didunia, haruslah dari 

individu mulai menata diri dengan berolahraga. 

Hadirnya mental dan karakter dapat terbangun dalam diri 

individu melalui berolahraga. Tujuan akhir olahraga terletak 

pada peranannya sebagai wadah yang unik dalam 

penyempurnaan watak dan sebagai wahana untuk memiliki, 

membentuk kepribadian yang kuat, watak baik, dan sifat yang 

mulia. Hanya individu memiliki kebijaksanaan moral baiklah 

yang akan menjadi warga masyarakat yang berguna pada masa 

mendatang. Olahraga merupakan media transformasi sosial 

dan budaya. Olahraga dipenuhi oleh individu yang telah 

mengaktualisasikan nilai kehidupan, menghormati orang lain, 

dan fair play.  Fair play dapat pula dikatakan sebagai jiwa dari 

olahraga. Hakikat khususnya merupakan adanya aturan-

aturan olahraga yang memunculkan jiwa sportif dan semangat 

fair play. Fair play, sportivitas, team work, dan menjunjung 

tinggi nilai nasionalisme, dapat dibangun melalui berolahraga.  

Sehingga dapat di asumsikan, banyak sekali manfaat yang 

diperoleh melalui olahraga, mulai dari bekal kehidupan 

individu bahkan untuk kepentingan bangsa dan negara sampai 
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pada masa mendatang. Agar terwujudnya dan menyambut 

Indonesia Emas 2045, maka perlu sinergi dari berbagai unsur. 

Mulai dari individu sampai sinergi pada lembaga pendidikan, 

lembaga pemerintahan, dan masyarakat. Momentum pasca 

pandemic covid-19 ini adalah pilihan yang sangat tepat untuk 

memulai menggelorakan olahraga, membudayakan 

berolahraga di seluruh wilayah nusantara dari Kota sampai 

Pedesaan melalui olahraga masyarakat. Sebab olahraga 

masyarakat menjadi wahana pemersatu bangsa dan mampu 

menumbuhkan nasionalisme dan semangat kebangsaan 

masyarakat Indonesia.  

Semangat mengolahragakan untuk masyarakat, sebenarnya 

sudah di gaungkan Komite Olahraga Internasional (IOC) 
sejak tahun 1983 telah mempromosikan program yang 
disebut dengan Sport for All, olahraga bagi seluruh 
masyarakat. Program ini bertujuan mendorong 
terwujudnya suatu kondisi di mana aktivitas olahraga 
dapat dilakukan oleh seluruh lapisan masyarakat, tanpa 
mengenal batas usia, pembedaan jenis kelamin, maupun 
perbedaan kondisi sosial ekonomi. Soegiyanto (2013) 
Melalui program olahraga untuk masyarakat akan lebih 

menyebarluaskan manfaat kesehatan dan sosial yang bisa 
diperoleh oleh semua anggota masyarakat melalui 
aktivitas fisik secara teratur.  

Undang-Undang Repulik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 

Tentang Keolahragaan, olahraga masyarakat adalah olahraga 
yang dilakukan oleh masyarakat berdasarkan kegemaran dan 

kemampuan yang tumbuh dan berkembang sesuai dengan 

kondisi dan nilai budaya masyarakat setempat yang dilakukan 

secara terus-menerus untuk kesehatan, kebugaran, dan 

kegembiraan. Olahraga masyarakat ini memang cenderung 

jenis aktivitas fisik yang dilakukan individu untuk menjaga 

kebugaran jasmani dan rohani. Olahraga masyarakat 

merupakan jenis olahraga yang dilakukan dengan sengaja 
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berdasarkan kegemaran dan kemampuan sesuai dengan 

kondisi dan nilai budaya masyarakat setempat yang dilakukan 

secara terus-menerus untuk menjaga kesehatan, kebugaran, 

dan kegembiraan.   

Pada umumnya jenis olahraga-olahraga masyarakat yang 

sering dilakukan di Indonesia adalah cenderung pada olahraga 

kebugaran, rekreasi, tradisonal dan tantangan. Walaupun ada 

juga sebagian masyarakat Indonesia melakukan aktivitas 

olahraganya ke arah prestasi dan pendidikan yang tujuannya 

untuk menumbuhkan minat bakat anak-anak, hal ini akan 

memudahkan kedepannya dalam perekrutan atlet berbakat 

pada cabang olahraga tertentu. Mari kita budayakan olahraga 

dalam kehidupan supaya sehat jasmani dan rohani agar 

terwudnya bangsa Indonesia yang maju dan kuat untuk 

menyambut Indonesia Emas 2045.  

Membudayakan hidup sehat dengan berolahraga memang 

harus dimulai sedini mungkin, melakukan pemassalan 

olahraga masyarakat untuk mendorong dan menggerakkan 

masyarakat agar masyarakat lebih memahami dan menghayati 

langsung hakikat dan manfaat olahraga sebagai kebutuhan 

hidup, khususnya melalui olahraga masyarakat yang bersifat 

mudah, murah, menarik, meriah, manfaat, dan massal. 

Momentum membudayakan olahraga melalui olahraga 

masyarakat harus terus dipelihara dan ditingkatkan dengan 

menggairahkan kecintaan masyarakat Indonesia di bidang 

olahraga. Sehingga pada suatu masa nanti menjadikan 

Indonesia memiliki motto “Budayakan berolahraga dalam 

kehidupan, agar tetap sehat jasmani dan rohani melalui 

olahraga masyarakat”. 
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