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ABSTRAK 

 
Aktivitas gerak manusia menurut teknik tertentu, dalam pelaksanaannya terdapat unsur permainan, ada perasaan 

senang, dilakukan pada waktu luang, dan ada kepuasan tersendiri. Manusia sendiri adalah makhluk hidup yang 

kegiatan fisiknya sangat tinggi yang disebut olahraga. rutinitas yang sangat tinggi tersebut perlu didukung oleh kondisi 

psikologis dan fisik tubuh yang seimbang. Aktivitas gerak manusia menurut teknik tertentu, dalam pelaksanaannya 

terdapat unsur permainan, ada perasaan senang, dilakukan pada waktu luang, dan ada kepuasan tersendiri. Manusia 

sendiri adalah makhluk hidup yang kegiatan fisiknya sangat tinggi yang disebut olahraga. rutinitas yang sangat tinggi 

tersebut perlu didukung oleh kondisi psikologis dan fisik tubuh yang seimbang. Tujuan Penelitian Ini Yaitu Untuk 

Mengetahui gambaran apa saja yang mendukung motivasi, dan tujuan seseorang untuk melakukan olaharaga lari. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yang menggunakan metode deskriptif, yang bertujuan untuk melihat 

gambaran aktivitas olahraga lari di komunitas indorunners di kota Makassar dengan metode deskriptif. Hasil 

Penelitian ini diperolah dengan membagikan kuesioner pada 50 responden. penelitian ini dilaksanakan pada bulan 

maret 2025. Data yang sudah dikumpulkan kemudian diolah menggunakan SPSS dan disajikan dalam bentuk tabel 

frekuensi  dan distribusi  antar variabel. Gambaran dari aktivitas olahraga lari komunitas indorunners kota makassar 

menunjukkan tingkat partisipasi yang tinggi dalam aktivitas lari, meskipun dengan variasi yang signifikan dalam 

frekuensi berlari mingguan di antara anggotanya. 
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ABSTRACT 

 
Human movement activities, when implemented according to specific techniques, incorporate elements of play, evoke 

a sense of pleasure, and are often done in free time, resulting in a feeling of satisfaction. Humans themselves are 

living creatures whose physical activity is very high, often engaging in sports. This very high routine needs to be 

supported by a balanced psychological and physical condition of the body. Human movement activities, when 

implemented according to specific techniques, incorporate elements of play, evoke a sense of pleasure, and are often 

done in free time, resulting in a feeling of satisfaction. Humans themselves are living creatures whose physical activity 

is very high, which is often referred to as sport. This very high routine needs to be supported by a balanced 

psychological and physical condition of the body. The purpose of this study is to determine what descriptions support 

motivation and a person's goals for doing running sports. This study employs a quantitative approach using 

descriptive methods to provide an in-depth description of running sports activities within the Indorunners community 

in Makassar City. The results of this study were obtained by distributing questionnaires to 50 respondents. This study 

was conducted in March 2025. The collected data were then processed using SPSS and presented in the form of 

frequency tables and distributions between variables. An overview of the running sports activities of the Indorunners 

community in Makassar city shows a high level of participation in running activities, although with significant 

variations in weekly running frequency among its members. 

 

Keywords :  Running; Indorunners; Sports  

 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas gerak manusia menurut teknik tertentu, dalam pelaksanaannya terdapat unsur permainan, 

ada perasaan senang, dilakukan pada waktu luang, dan ada kepuasan tersendiri. Manusia sendiri adalah 

makhluk hidup yang kegiatan fisiknya sangat tinggi yang disebut olahraga. rutinitas yang sangat tinggi 

tersebut perlu didukung oleh kondisi psikologis dan fisik tubuh yang seimbang.1 WHO secara rutin 

memantau tren ketidakaktifan fisik di seluruh dunia sebuah studi terbaru menunjukan bahwa hampir 

sepertiga (31%) dari populasi dewasa global, yaitu sekitar 1,8 miliar orang, tidak aktif secara fisik.2  

Menurut organisasi kesehatan dunia (WHO) berolahraga atau terlibat dalam aktivitas rekreasi aktif 

memberikan manfaat besar bagi kesehatan menarik, pada tahun 2024, partisipasi dalam klub lari di seluruh 

dunia mengalami peningkatan sebesar 59% di indonesia angka tersebut melonjak hingga 83% (katadata, 

2024).3 Secara keseluruhan, di tingkat nasional, sekitar 81,2% masyarakat terlibat dalam olahraga atau 

aktivitas fisik, dengan angka partisipasi aktif mencapai 32,83%. Namun, terdapat kesenjangan yang cukup 

signifikan dalam tingkat partisipasi antara laki-laki, yang mencapai 35,7%, dan perempuan, yang hanya 

sebesar 21,4%.4 Kegiatan olahraga bagi manusia dapat menjaga tubuh dalam kondisi prima dan bugar. Dan 

Kegiatan olahraga juga membentuk jiwa sportif, kepribadian, dan watak yang baik, yang pada akhirnya 

membentuk manusia yang berkualitas.5 

Komunitas indorunners kota makassar merupakan sebuah kelompok yang memiliki fokus pada 

pengembangan kegiatan lari dan kebugaran fisik di kota makassar. Selain berfungsi sebagai wadah 

berkumpul bagi para penggemar lari, komunitas ini juga berperan penting dalam meningkatkan kesadaran 

masyarakat akan pentingnya menjalani gaya hidup sehat melalui olahraga. Salah satu alasan utama untuk 

bergabung dengan komunitas ini adalah komitmen dalam menciptakan lingkungan yang inklusif dan 

berbasis kalaborasi, di mana setiap anggota dapat saling mendukung, berbagi pengaman, satu sama lain6 

Indorunners kota makassar secara rutin mnegadakan berbagai jenis latihan lari, pelatih teknik, dan 
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acara lari yang bertujuan untuk mendorong partisipasi masyarakat. Kegiatan-kegiatan ini memberikan 

kesempatan bagi anggota untuk berinteraksi dengan pelari dari berbagai latar belakang, menjalin 

persahabatan, dan membangun jaringan sosial yang positif.7 Komunitas ini juga secara aktif memanfaatkan 

media sosial sebagai sarana komunikasi yang efisien, yang memfasilitasi anggota dalam menjaga hubungan 

dan bertukar informasi penting mengenai latihan, kesehatan, serta acara yang akan datang.8 Keberadaan 

komunitas ini memiliki peran penting sebagai wadah untuk meningkatkan kesadaran masyarakat akan 

olahraga lari. Dalam jangka panjang, diharapkan komunitas ini dapat berkontribusi pada penurunan angka 

penyakit tidak menular di kota makassar.6 

 

METODE 

 

Jenis Penelitian ini menggunakan metode deskriptif, yang bertujuan untuk melihat gambaran 

aktivitas olahraga lari di komunitas indorunners di kota Makassar penelitian ini dilakukan di CPI (Centre 

Point Of Indonesia) pada bulan maret-april 2025. Populasi dalam penelitian ini adalah para komunitas 

indorunners kota makassar dan sampel komunitas indorunners   menggunakan 50 orang kriteria yang 

ditentukan dengan metode purposive sampling untuk mengetahui sifat populasi dan ciri-cirinya karena 

untuk ditaukan .Teknik pengambilan sampel menggunakan kuesioner dibagi pada responden di lokasi 

penelitian. Data hasil pengumpulan data di lokasi penelitian selanjutnya diolah dengan menggunakan SPSS 

dan microsoft Excel untuk  mempeeroleh gambaran secara deskriptif  terkait masing-masing variabel yang 

diteliti.   

                                                                    HASIL  

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis  

Kelamin  Komunitas Indorunners Kota Makassar  

Jenis  Kelamin n % 

Laki-laki 

Perempuan 

27 

23 

54,0 

46,0 

Total 50 100.00 

Tabel 1 menunjukkan menunjukkan karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin pada 

komunitas indorunners kota makassar mayoritas adalah laki-laki sebanyak 27 orang ( 54,0%) dan 

perempuan dengan jumlah sebanyak  23 orang (46,0%). 

Tabel 2. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Kelompok 

Umur Komunitas Indorunners Kota Makassar  

          Umur  n % 

        13-20 tahun 

        21-30 tahun 

        31-40 tahun 

        41-49 tahun                             

8 

20 

11 

11 

16,0 

40,0 

22,0 

22,0 

Total 50 100.00 
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Tabel 2 menunjukkan menunjukkan karakteristik responden berdasarkan kelompok umur  sebagian 

besar berumur  13-20 tahun berjumlah 8 orang ( 16,0) sedangkan responden lainya berumur  21-30 tahun 

berjumlah 20 orang ( 40,0),  31- 40 berjumah 11 orang ( 22,0)  dan  41-49 berjumah 11 orang (22,0). 

                                  Tabel 3. Distribusi Karakteristik Responden Jenis Pekerjaan  Komunitas 

Indorunners Kota Makassar  

          Pekerjaan n % 

BUMN 

Guru 

Ibu rumah tangga 

Karyawan swasta 

Pelajar/ mahasiswa 

PNS 

Profesional 

Wirausaha 

2 

2 

7 

11 

11 

5 

6 

6 

4,0 

4,0 

14,0 

22,0 

22,0 

10,0 

12,0 

12,0 

Total 50 100.00 

 

Tabel 3. menunjukkan menunjukkan bahwa jumlah responden dengan jenis  pekerjaan terbanyak 

yaitu, karyawan swasta dan pelajar/ mahasiswa 11 responden (22,0%) sedangkan pekerjaan paling sedikit 

yaitu, Bumn dan guru 2 responden (4,0%). 

Tabel 4. Distribusi  Responden Berdasarkan Aktivitas Olaharaga Lari Komunitas Indorunners 

 Kota Makassar  

Aktivitas Olahraga Lari Cukup Kurang 

n % n % 

Berapa kali anda berlari dalam satu 

pekan 

14 28,0 36 72,0 

Apakah anda berlari untuk ingin 

sehat atau untuk life style 

41 82,0 9 18,0 

Berapa kali anda mengikuti even lari 

dalam setahun 

26 52,0 24 48,0 

Apa waktu terbaik bagi anda untuk 

berlari 

31 62,0 19 38,0 

Berapa jarak rata-rata yang anda 

tempuh saat berlari 

20 40,0 30 60,0 

Dimana anda biasanya berlari 40 80,0 10 20,0 

Apa yang anda lakukan setelah 

berlari 

39 78,0 11 22,0 

Apa anda berlari sendirian atau 

bersama teman 

28 56,0 22 44,0 

Apa yang anda lakukan untuk 

mencegah cedera saat berlari 

37 74,0 13 26.0 

Apa yang memotivasi anda untuk 

berlari 

22 44,0 28 56,0 

 

Tabel 5. menunjukkan bahwa pada pembagian kuesioner kepada komunitas indorunners makassar 

tentang aktivitas olahraga lari memiliki jawaban positif paling banyak adalah pertanyaan nomor 2 yaitu 
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pertanyaan Apakah anda berlari untuk ingin sehat atau untuk life style dengan jumlah sebanyak 48 

responden dengan persentase sebesar 96,0%. Sedangkan untuk jawaban negatif yang paling banyak adalah 

pertanyaan nomor 2 dengan pertanyaan yaitu Apakah anda berlari untuk ingin sehat atau untuk life style 

dengan jumlah sebanyak 1 responden dengan persentase sebesar 2,0%. 

Tabel 6. Distribusi  Responden Berdasarkan Pengetahuan Komunitas Indorunners Kota Makassar 

Pengetahuan Benar Salah 

n % n % 

Sebarapa sering anda berlari dalam 

seminggu 

31 62,0 19 38,0 

Apa manfaat utama dari olahraga lari 

yang anda ketahui 

30 60,0 20 40,0 

Bagaimana teknik lari yang benar 21 42,0 29 58,0 

Risiko kesehatan apa yang ditimbulkan 

dari olahraga lari 

36 72,0 14 28,0 

Seberapa penting pemanasan sebelum 

olahraga lari 

14 28,0 36 72,0 

Apa saja yang boleh dilakukan pelari 40 80,0 10 20,0 

Apa saja yang tidak boleh dilakukan 

pelari 

23 46,0 27 54,0 

Apa yang dilakukan jika merasa sakit 

saat berlari 

43 86,0 7 14,0 

Apa-apa saja perlengkapan yang 

diperlukan untuk pelari 

30 60,0 20 40,0 

Apa saja jenis-jenis lari 35 70,0 15 30,0 

 

Tabel 6 menunjukkan bahwa saat pembagian kuesioner tentang pengetahuan komunitas 

indorunners makassar memiliki jawaban positif paling banyak adalah pertanyaan nomor 8 yaitu pertanyaan 

Apa yang dilakukan jika merasa sakit saat berlari dengan jumlah sebanyak 50 responden dengan persentase 

100%.  

                                  Tabel 7. Dukungan Keluarga Terhadap Ktivitas Olahraga Lari  

                                           Komunitas Indorunners Kota Makassar Tahun 2025 

Dukungan 

Keluarga 

Cukup Kurang Total 

n % n % n % 
Mendukung 27 84,4 5 15,6 32 100 

Tidak mendukung 14 77,8 4 22,2 18 100 

Total 41 82,0 9 18,0 50 100 

 

Tabel 7 menunjukkan bahwa dari 50 anggota komunitas indorunners kota makassar memiliki 

dukungan keluarga dengan ketegori cukup sebanyak 27 (84,4%) komunitas indorunners kota makassar 

tidak memiliki dukungan kelurga dengan kategoi kurang sebanyak 5 (15,6%) dan yang tidak memiliki 

dukungan keluarga pada kategori cukup sebanyak 14 pelari (77,8%) dan untuk pelari yang tidak mendapat 

dukungan dalam kategori kurang sebesar 4 pelari (22,0%) 
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Tabel 8. Dukungan Teman Terhadap Aktivitas Olahraga Lari Komunitas Indorunners Makassar  

Dukungan Teman Cukup Kurang Total 

n % n % n % 

Mendukung 5 83,3 1 16,7 6 100  

Tidak mendukung 36 81,8 8 18,2 44 100  

Total 41 82,0 9 18,0 50 100  

 

Tabel 8 menunjukkan bahwa dari 50 pelari komunitas indorunners kota makassar, yang mendukung 

baik dengan kategori  cukup sebanyak 5 pelari (83,3%), yang tidak mendapat dukungan teman dalam 

kategori cukup sebanyak 36 pelari (81,8%), komunitas indorunners kota makassar yang tidak mendapat 

dukungan teman dalam kategori kurang sebanyak 8 (18,2%). 

                                                                     PEMBAHASAN  

Dari hasil penelitian diketahui bahwa sebesar 41  (82,0%) pelari memiliki aktivitas olahraga lari yang 

cukup, olahraga yang cukup seperti  merasa lebih berenergi dan tidur lebih nyenyak. Penyebab aktivitas 

olahraga lari menjadi cukup karena adanya dukungan sosial berupa, kehadiran teman lari adalah faktor 

paling fundamental. Lari bersama teman, terutama dengan jadwal rutin, memberikan akuntabilitas. Rasa 

malas atau bosan bisa teratasi karena ada janji atau teman yang menunggu.  sementara 9 responden (18,0%) 

menunjukkan aktivitas yang kurang. Tingginya persentase pelari yang aktif berolahraga dapat terjadi karena 

mereka semua adalah pelari yang memberikan berbagai jawaban yang beragam. Berdasarkan penelitian 

yang dilakukani diketahui bahwa berlari untuk ingin sehat atau untuk lifestyle sebanyak 41 responden 

(82,0%).  hal Ini menunjukkan gambaran jelas tentang alasan utama mengapa individu terlibat dalam 

olahraga lari. Proporsi yang sangat tinggi ini mengindikasikan bahwa bagi sebagian besar pelari, lari bukan 

hanya sekadar aktivitas fisik, melainkan sudah menjadi bagian integral dari cara hidup mereka yang 

mengutamakan kesehatan dan kesejahteraan. lari adalah salah satu kegiatan yang paling populer dan 

memiliki banyak penggemar di bidang atletik. Lari sendiri terdiri dari tiga kategori utama, yaitu lari sprint, 

lari jarak menengah, dan marathon.10  

  Hasil penelitian diketahui bahwa sebesar 43 responden (86,0%) memiliki pemahaman tentang lari 

dalam kategori cukup, pengetahuan yang cukup itu seperti Mengetahui bagaimana olahraga memengaruhi 

jantung dan Mengerti bahwa olahraga bisa mengurangi stres. Penyebab pengetahuan lari cukup karena 

adanya peningkatan komunitas lari seperti, Menjamurnya komunitas lari di berbagai kota (seperti 

Indorunners Makassar) membuat lari lebih terlihat dan dapat diakses. Sementara 7 responden, atau (14,0%) 

menunjukkan pemahaman yang kurang tentang lari, yang disebabkan oleh perbedaan jawaban antara setiap 

responden. 

 Berdasarkan penelitian yang dilakukan diketahui bahwa apa saja yang dilakukan jika merasa sakit 

saat berlari sebanyak 43 esponden (86,0%). Hal ini menunjukkan bahwa responden memiliki pemahaman 

yang baik dan jelas mengenai pertanyaan tersebut. Berdasarkan teori tingkat perilaku pengetahuan yang 

dipaparkan oleh Lawrance Green, alasan mengapa tindakan yang diambil saat merasakan sakit selama 
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berlari mendapat jawaban benar adalah karena adanya pengetahuan yang spesifik. Mengapa responden 

memilih menjawab jika merasa sakit saat berlari, ini menunjukkan bahwa  tingkat kesadaran yang tinggi di 

masyarakat mengenai pentingnya merespons rasa sakit selama aktivitas fisik apalagi berlari, rasa sakit. 

Aktivitas olahraga. Ini merupakan dasar psikologis yang mempengaruhi cara individu berinteraksi 

dengan olahraga, baik saat berlatih maupun di pertandingaan. sikap yang baik untuk berolahraga dimana 

pengetahuan yang baik terhadap kebugaran daya tahan jantung, paru dan mempunyai sikap yang positif 

dapat berpengaruh terhadap praktik seseorang terhadap kebugaran daya tahan jantung.11 Selain itu 

penelitian oleh Swald (2020) menunjukkan bahwa lari secara teratur  dapat membantu mengurangi stres, 

kecemasan, dan depres. Mengamati bahwa lari tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga 

membantu dan meningkatkan suasana hati dan kualitas tidur secara keseluruhan.12 

Dari hasil  penelitian diketahui bahwa sebesar 18 responden (36,0%).pelari memiliki dukungan 

keluarga seperti, keluarga memberikan semangat dan kelurga menemani saat berlari.penyebab adanya 

dukungan keluarga, disebabkan dengan adanya dukungan keluarga pelari jadi bisa dapat motivasi dan 

dorongan. sepertiga anggota komunitas merasa didukung oleh keluarga mereka dalam kegiatan berlari.13 

Peneliti menemukan73,9% orang tua yang mendukung anak mereka melakukan aktivitas fisik lari . 

Dari hasil tersebut menunjukan bahwa sebagian besar orang tua di Shanghai mendukung aktivitas fisik lari  

yang dilakukan oleh anak mereka yang mungkin sebagian besar orang tua di Shanghai mengetahui manfaat 

aktivitas fisik lari bagi kesehatan.14 

Sejalan dengan penelitian Cholimah (2022) dimana Peran orang tua sebagai role model sangat 

signifikan dalam membentuk sikap anak terhadap olahraga. Ketika orang tua secara aktif terlibat dalam 

kegiatan fisik danmenunjukkan gaya hidup sehat, anak-anak cenderung mengikuti jejak mereka. Dukungan 

teman sejawat atau komunitas yang mendukung gaya hidup sehat dan aktif cenderung memiliki jaringan 

sosial yang lebih solid untuk mendukung mereka dalam menghadapi stres dan tantangan sehari-hari. 

Penting untuk diingat bahwa efek dari aktivitas fisik seperti olahraga lari terhadap kesehatan mental dapat 

bervariasi secara signifikan antara individu yang berbeda.15  

Komunitas indorunners kota makassar tidak berorientasi pada ketenaran di media sosial, melainkan 

membentuk sebuah komunitas untuk menjalani aktivitas lari guna menjaga kesehatan dan mendaptakan 

lebih banyak pengalaman dengan teman-teman dalam komunitas. Dari sudut pandang teori Lawrance 

Green, tingginya tingkat kepercayaan dalam komuniitas indorunners di kota makassar terhadap manfaat 

kesehatan dari lari dapat dianggap sebagai faktor predisposisi yang signifikan.16 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Gambaran dari aktivitas olahraga lari komunitas indorunners kota makassar menunjukkan tingkat 

partisipasi yang tinggi dalam aktivitas lari, meskipun dengan variasi yang signifikan dalam frekuensi berlari 

mingguan di antara anggotanya. Mayoritas anggota (84%) secara aktif terlibat dalam olahraga lari, yang 

menunjukkan komunitas ini dinamis dan anggotanya memiliki kecenderungan yang kuat untuk berlari 

pengetahuan dari komunitas indorunners kota  makassar adalah secara umum memiliki tingkat pengetahuan 
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yang baik tentang olahraga lari, meskipun terdapat variasi pemahaman dan potensi masalah dalam 

interpretasi kuesioner. Sebagian besar anggota (86%) menunjukkan pengetahuan yang baik tentang lari, 

termasuk kategori dan manfaatnya. Masih ada sebagian kecil anggota (14%) dengan tingkat pengetahuan 

yang dinilai negatif, menunjukkan adanya perbedaan pemahaman di dalam komunitas. untuk sikap 

komunitas indorunners kota makassar memiliki sikap yang sangat positif terhadap olahraga lari, dengan 

pemahaman yang baik tentang manfaat psikologisnya, meskipun tidak terlalu terpaku pada perlengkapan 

lari yang lengkap. eluruh anggota komunitas (100%) menilai pentingnya sikap dalam olahraga lari, 

menunjukkan kesadaran kolektif akan peran aspek mental dalam aktivitas ini. tidak terlalu mementingkan 

perlengkapan sebagian besar anggota (66%) tidak setuju bahwa lari harus memerlukan perlengkapan yang 

lengkap ("full outfit"). hal ini mengindikasikan fokus pada esensi aktivitas lari itu sendiri daripada atribut 

eksternal. Mengingat adanya variasi frekuensi berlari, komunitas dapat mempertimbangkan program 

latihan atau kelompok lari dengan berbagai tingkat intensitas dan jadwal.  
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