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OLAHRAGA DAN 
GENDER



Apa yang anda ketahui terkait 

olahraga pada gender?



GENDER ADALAH…..

✓ Suatu konsep yang digunakan untuk mengidentifikasi perbedaan 
laki-laki dan perempuan dari sudut non-biologis, lebih banyak 
berkonsentrasi pada aspek sosial, budaya, psikologis dan aspek-aspek 
non-biologis lainnya

✓ Sex yang secara umum digunakan untuk mengidentifikasi perbedaan 
laki-laki dan perempuan dari segi anatomi biologi lebih banyak 
berkonsentrasi pada aspek biologis seseorang yang meliputi 
perbedaan komposisi kimia dan hormon dalam tubuh, anatomi 
fisik, reproduksi dan karakteristik biologis lainnya

✓ Studi gender lebih menekankan perkembangan maskulinitas 
(masculinity/rujuliyah) atau feminitas (feminity/nisa’iyyah) seseorang. 
Sedangkan studi sex lebih menekankan perkembangan aspek biologis 
dan komposisi kimia dalam tubuh laki-laki (maleness/dzukurah) dan 
perempuan (femaleness/unutsah)

✓ gender diartikan sebagai jenis kelamin sosial, sedangkan sex 
adalah jenis kelamin biologis.
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GENDER ADALAH…..
✓ Merupakan konsep hubungan sosial yang membedakan (memilahkan 

atau memisahkan) fungsi dan peran antara perempuan dan laki-laki. 
Perbedaan fungsi dan peran antara laki-laki dan perempuan itu tidak 
ditentukan karena keduanya terdapat perbedaan biologis atau kodrat, 
melainkan dibedakan menurut kedudukan, fungsi dan peranan 
masing-masing dalam berbagai kehidupan dan pembangunan

✓ Kesetaraan gender juga meliputi penghapusan diskriminasi dan 
ketidakadilan struktural, baik terhadap laki-laki maupun perempuan.

✓ BPS menunjukkan perkawinan pertama pada perempuan usia di bawah 
19 tahun masih sangat tinggi, yaitu usia 17-18 tahun sebesar 20,74 
persen dan usia kurang dari 16 tahun sebanyak 15,48 persen (Kemen. 
PPPA, 2020a)

✓ Tingkat Partisipasi Angkatan Kerja (TPAK) perempuan masih sangat 
rendah dibandingkan laki-laki dan Dalam sepuluh tahun terakhir, TPAK 
perempuan tidak mengalami peningkatan yang signifikan. Di tahun 
2019, TPAK perempuan hanya sebesar 51,89 persen, jauh tertinggal 
dibandingkan laki-laki yang sudah mencapai 83,13 persen.
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Sdgs memuat 17 tujuan yang terbagi ke dalam 

169 target. Pembangunan berbasis gender 

tercantum secara eksplisit dalam tujuan ke-5, 

“mencapai kesetaraan gender dan 

memberdayakan kaum perempuan dan anak”. 

Adanya tujuan kesetaraan gender sebagai salah 

satu tujuan sdgs menguatkan urgensi 

kesetaraan gender dalam pembangunan 

manusia

“

”
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TARGET CAPAIAN YANG MENJADI INDIKATOR 

KEBERHASILAN DARI TUJUAN KESETARAAN GENDER, 

YAITU (WWW.UN.ORG, 2020):

1. Mengakhiri semua bentuk diskriminasi terhadap semua perempuan dan anak perempuan 
dimanapun 

2. Menghapuskan semua bentuk kekerasan terhadap semua perempuan dan anak perempuan di 
ruang publik dan pribadi, termasuk perdagangan orang dan eksploitasi seksual dan berbagai 
jenis eksploitasi lainnya 

3. Menghapus kan semua praktik berbahaya, seperti anak, pernikahan dini dan paksa, serta 
mutilasi alat kelamin wanita 

4. Mengenali dan menghargai pekerjaan mengasuh dan pekerjaan rumah tangga yang tidak 
dibayar melalui penyediaan pelayanan publik, infrastruktur dan kebijakan perlindungan sosial 
dan peningkatan tanggung jawab bersama dalam rumah tangga dan keluarga yang tepat secara 
nasional 

5.  Menjamin partisipasi penuh dan efektif serta kesempatan yang sama bagi perempuan untuk 
kepemimpinan di semua tingkat pengambilan keputusan dalam kehidupan politik, ekonomi 
dan masyarakat
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TARGET CAPAIAN YANG MENJADI INDIKATOR 

KEBERHASILAN DARI TUJUAN KESETARAAN GENDER, 

YAITU (WWW.UN.ORG, 2020):

6. Menjamin akses universal terhadap kesehatan seksual dan reproduksi dan hak reproduksi 
seperti yang telah disepakati sesuai dengan Program Aksi Konferensi Internasional tentang 
Kependudukan dan Pembangunan dan Platform Aksi Beijing serta dokumen-dokumen hasil 
reviu dari konferensi-konferensi tersebut. 

7. Melakukan reformasi untuk memberikan perempuan hak yang sama atas sumber daya 
ekonomi, serta akses ke kepemilikan dan kendali atas tanah dan bentuk properti lainnya, 
layanan keuangan, warisan dan sumber daya alam, sesuai dengan hukum nasional

8. Meningkatkan penggunaan teknologi yang memungkinkan, khususnya teknologi informasi 
dan komunikasi, untuk mempromosikan pemberdayaan perempuan 

9. Mengadopsi dan memperkuat kebijakan yang kuat dan perundang-undangan yang dapat 
ditegakkan untuk mempromosikan kesetaraan gender dan pemberdayaan semua perempuan 
dan anak perempuan di semua tingkatan
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Laporan dari studi kuantitatif barometer kesejahteraan gender yang 
dirilis oleh Indonesian Judicial Research Society (IJRS) 
dan International NGO Forum on Indonesia Development (INFID) 
pada tahun 2020 menyatakan bahwa, sebanyak 33,3% laki-laki 
pernah mengalami kekerasan seksual. Survei lain yang dilakukan 
oleh Koalisi Ruang Publik Aman (KRPA) pada tahun 2019 yang 
melibatkan 62.224 responden menyatakan bahwa 1 dari 10 anak 
laki-laki pernah dilecehkan pada ruang publik.



OLAHRAGA PADA GENDER
• Puluhan tahun lalu (lebih dari 50 thn), wanita memiliki kesempatan yang sangat terbatas untuk melakukan aktiftas 

olah raga di sekolah dan juga universitas. Keadaan berubah setelah adanya amandemen undang-undang olah raga 
yang menyatakan bahwa wanita memiliki hak yang sama dengan pria untuk berpartisipasi dalam olah raga di 
semua tingkatan pendidikan dan mendapat sokongan finansial yang sama dengan pria

Pertentangan perbedaan olahraga pada Wanita dan pria memiliki 3 alasan pokok:
• Perspektif psikologis, baik pria maupun wanita sama-sama mampu untuk melakukan semua jenis olah raga

• Anggapan yang sifatnya stereotipikal bahwa pria, bila dibandingkan dengan wanita, jauh lebih tertarik dengan 
olah raga hanyalah propaganda murahan yang didasarkan atas mitos yang salah kaprah

• Motivasi pria dan wanita untuk berolah raga dan kemampuan fisik mereka adalah sama. Ada banyak alasan yang 
masuk akal mengapa kejuaraan, turnamen, dan asosiasi olah ragadipertandingkan secara terpisah. Seorang 
petenis wanita akan memiliki kesempatan kecil untuk mengalahkan pemain pria yang berada di peringkat yang 
sama karenapria umumnya dapat memukul bola jauh lebih keras dari pada wanita.
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EFEK OLAHRAGA PADA GENDER

• Wanita dan pria memiliki respon tubuh yang berbeda meski melakukan olahraga rutin yang sama

• Wanita memilki lemak tubuh yang lebih banyak ketimbang pria, Pada dasarnya laki-laki mempunyai simpanan 
lemak yang lebih sedikit dari pada wanita. Hal ini disebabkan oleh kadar hormon estrogen yang lebih tinggi pada 
wanita. Bahkan di kalangan atlet sekalipun, atlet wanita tetap memiliki kadar lemak yang lebih banyak yaitu 
sekitar 8% dari total komposisi tubuh. Jika dibandingkan dengan atlet pria yang hanya 4%.

• Otot tubuh yang terbentuk akan lebih banyak dimiliki pria dari pada Wanita, Massa otot yang dimiliki pria 
memang lebih banyak ketimbang wanita. Hal ini disebabkan oleh hormon testoteron yang ada di dalam tubuh 
pria – meskipun sebenarnya wanita juga mempunyai hormon ini dalam jumlah sedikit. Hormon testoteron 
membuat para kaum pria mampu untuk mengembangkan otot-otot rangkanya menjadi lebih besar. Tak hanya itu, 
pria juga mempunyai proporsi serat otot yang lebih banyak dan besar, sehingga menghasilkan kekuatan dan 
kecepatan yang lebih.

• Dari segi kekuatan dan ketahanan fisik, memang tubuh pria dirancang untuk lebih kuat. Karena itu, terkesan 
respon tubuh pria terhadap olahraga rutin yang dilakukan lebih baik. Padahal, wanita pun juga mendapatkan 
respon yang sama. Wanita juga bisa membentuk otot-otot tubuhnya, meskipun harus berolahraga lebih keras.
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TUJUAN OLAHRAGA PADA GENDER

• Kebanyakan pria berolahraga untuk menjaga kebugaran serta membentuk tubuh mereka agar 

berotot. Sebab, dengan tubuh yang kekar dan berotot, pria menjadi lebih percaya diri ketika 

berhadapan dengan orang lain. Kaum adam, akan mencoba segala alat fitnes untuk 

membentuk semua otot pada tubuh. Namun, pada akhirnya pria akan memilih satu jenis alat 

fitnes saja yang dianggap paling ampuh dalam membentuk otot.

• Wanita melakukan olahraga hanya untuk membakar kalori dan menurunkan berat badan 

karena itu adalah masalah serius yang harus segera diatasi. Hal ini telah dibuktikan dari hasil 

survei yang dilakukan selama bertahun-tahun. Di mana, para wanita yang datang ke tempat 

gym, berupaya menggali informasi sedalam mungkin tentang cara mengecilkan perut, paha, 
kaki, pinggang, dan lengan mereka. 
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PERBEDAAN OLAHRAGA PADA GENDER

• Target Berolahraga
Saat berolahraga, pria dan wanita sama-sama ingin memiliki penampilan yang lebih baik. Namun 
bedanya, pria memiliki target yang lebih spesifik dibandingkan wanita. Pria selalu melibatkan angka 
saat membuat target untuk di mereka sendiri, misalnya memperoleh berat badan tertentu dalam 
waktu 3 bulan dan sebagainya. Sementara wanita cenderung tidak terlalu ambisius terhadap target 
mereka.

• Penampilan Saat Berolahraga
Saat berolahraga, pria tidak peduli jika tubuh mereka banyak berkeringat. Bahkan, keringat 
tersebut adalah bukti bahwa mereka telah bekerja keras. Sebaliknya, tidak ada wanita yang ingin 
tampak berkeringat dan lepek. Wanita juga cenderung kurang percaya diri saat harus mengenakan 
pakaian olahraga di depan banyak orang.

• Jenis Olahraga
Wanita lebih menyukai olahraga yang menghasilkan keseimbangan jiwa dan raga, misalnya 
yoga, tai chi, dan kardio. Pria lebih menyukai olahraga atletik dan permainan. Mereka cenderung 
menghindari olahraga yang melibatkan tarian dan koordinasi.
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PERBEDAAN OLAHRAGA PADA GENDER

• Rekan olahraga
Wanita lebih menyukai olahraga berkelompok dibandingkan pria. Hal ini dikarenakan wanita 
merasa lebih percaya diri saat bersama orang lain di dalam gym dan mereka mementingkan aspek 
sosial dari olahraga.

• Frekuensi dan durasi
Wanita memang lebih jarang berolahraga daripada pria. Mereka sering menggunakan alasan ‘tidak 
ada waktu’ untuk membenarkan tindakan ini. Hal ini karena wanita terlalu sibuk mengurus orang 
lain (keluarga) dibandingkan diri mereka sendiri.

• Massa Otot
Massa Otot wanita lebih kecil daripada pria, itu sebabnya saat melakukan latihan angkat beban, 
wanita harus menggunakan beban yang lebih ringan untuk menhindari cedera.

• Personal Trainer
Wanita lebih mudah menerima instruksi daripada pria. Wanita kerap meminta saran dari personal 
trainer ataupun kelompoknya saat berolahraga, Sementara pria cenderung segan meminta saran 
tentang cara berolahraga karena tidak mau terlihat bodoh.
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THANK YOU
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