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KATA PENGANTAR 

Ketahanan nasional (tannas) Indonesia adalah kondisi dinamik bangsa 

Indonesia yang meliputi segenap aspek kehidupan nasional yang terintegrasi 

berisi keuletan dan ketangguhan yang mengandung kemampua mengembangkan 

kekuatan nasional, dalam menghadapi dan mengatasi segala tantangan, ancaman, 

hambatan dan gangguan, baik yang dating dari dalam maupun luar untuk 

menjamin identitas, integritas, kelangsungan hidup bangsa dan Negara, serta 

perjuangan mencapai tujuan nasional. 

Ketahanan nasional adalah kondisi kehidupan nasional yang harus 

diwujudkan, dibina terus menerus dan sinergis, mulai dari pribadi, keluarga, 

lingkungan, daerah dan nasional bermodalkan keuletan dan ketangguhan yan 

mengandung kemampuan mengembangkan kekuatan nasional. Proses 

berkelanjutan untuk mewujudkan kondisi tersebut dilakukan berdasarkan 

pemikiran geostrategic yang dirancang dengan memerhatikan kondisi bangsa dan 

konstelasi georafi Indonesia. 

Konsepsi ketahanan nasional Indonesia adalah konsepsi pengembangan 

kekuatan nasional melalui pengaturan dan penyelenggaraan kesejahteraan dan 

keamanan yang seimbang, serasi dan selaras dalam selurh aspek kehidupan secara 

utuh dan menyelurh serta terpadu berlandaskan Pancasila, UUD 1945 dan 

wawasan nusantara. Konsepsi ini merupakan pedoman untuk meningkatkan 

keuletan dan ketangguhan bangsa yang mengandung kemampuan 

mengembangkan kekuatan nasional dengan pendekatan kesejahteraan dan 

keamanan. 

Indonesia beberapa kali pernah menelurkan gagasan-gagasan besar sebagai 

jawaban atas tantangan globalisasi. Indonesia merupakan negara pertama yang 

memproklamasikan kemerdekaannya setelah Perang Dunia kedua berakhir dan 

merupakan penggagas berdirinya Gerakan Non Blok pada masa perang dingin. 

Indonesia juga merupakan penggagas sistem bagi hasil dalam industri minyak dan 

gas sebagai alternatif terhadap sistem konsesi yang dianggap sebagai bentuk 

kolonialisme baru. Kelemahan-kelemahan yang terjadi dalam implementasi 

gagasan-gagasan besar tersebut seharusnya dapat menjadi pemacu semangat 

dalam melakukan perencanaan strategi dan konsolidasi yang lebih baik dalam 

peningkatan kemampuan untuk menghadapi tantangan globalisasi. 

Dengan kata lain konsepsi ketahanan nasional merupakan pedoman untuk 

meningkatkan keuletan dan ketangguhan bangsa yang mengandung kemampuan 

mengembangkan kekuatan nasional dengan pendekatan kesejahteraan dan 

keamanan. Kesejahteraan dapat digambarkan sebagai kemampuan bangsa dalam 

menumbuhkan dan mengembangkan nilai-nilai nasionalnya demi sebesar-

besarnya kemakmuran yang adil dan merata, rohaniah dan jasmaniah. Sedangkan 
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keamanan adalah kemampuan bangsa melindungi nilai-nilai nasional terhadap 

ancaman dari luar maupun dari dalam. 

Dengan latar belakang tersebut di atas maka Fakultas Pendidikan Ilmu 

Pengetahuan Sosail dan Keolahragaan memandang penting tentang strategi dan 

tantangan terhadap ketahanan nasioanl keIndonesiaan saat ini untuk diangkat 

dalam sebuah seminar nasional. Melalui seminar ini diharapkan muncul 

pemikiran-pemikiran, pandangan-pandangan dari seluruh peserta menjadi salah 

satu upaya untuk menguatkan langkah bangsa dan negara Indonesia ini 

menghadapi arus jaman denga segala dinamikanya.  

 

Semarang, 20 April 2017 

 

Dr. Titik Haryati, M.Si 

Dekan 
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SOSIALITA DAN OLAHRAGA DI ERA GLOBALISASI 

 
Bertika Kusuma Prastiwi 

Dosen PJKR Universitas PGRI Semarang 

bertikakusuma@gmail.com 

 

Abstrak 

Tujuan dari artikel ini untuk menginformasikan kepada masyarakat mengenai pergeseran makna 

kegiatan-kegiatan yang dilakukan sosialita yang mengarah ke dampak negatif dari pada positif. 

Sosialita dahulu bermakna sekelompok orang yang suka memperhatikan kepentingan umum 

terutama kepentingan menolong, namun di era globalisasi sosialita bermakna sekelompok orang 

yang melakukan kegiatan kumpul-kumpul, glamor, pamer, makan-makan, belanja dan lain 

sebagainya hanya memperhatikan lifestyle tanpa memperhatikan dampak negatif yang dilakukan. 

Dampak dari sosialita mengarah ke kesehatan jiwa dan raga. Dampak untuk kesehatan jiwa, 

sosialita akan terpacu hidup boros dan keinginan yang tidak bisa dicegah, dalam hal tersebut 

sosialita akan memicu tindakan korupsi dan menghalalkan segala cara. Dampak dari sosialita 

mengarah ke kesehatan raga, sosialita tidak memperhatikan kesehatan tubuh terutama tentang 

makanan dan kegiatan olahraga. Di dalam istilah olahraga ada kutipan “Menssana in corpore 

sano” yang artinya di dalam tubuh yang kuat terdapat jiwa yang sehat. Sosialita seharusnya 

mengarah ke hal positif karena akan bermanfaat bagi diri sendiri, keluarga dan orang lain. 

Sosialita yang mengimbangi kegiatan-kegiatan positif dengan olahraga akan menciptakan tubuh 

kuat dan pikiran sehat, dan hasilnya hal-hal negatif akan jauh dari sosialita. 

 

Kata Kunci: sosialita, olahraga, era globalisasi 

 

PEMBAHASAN 

Fenomena yang muncul sekarang ini adalah banyaknya sosialita yang 

sering kumpul-kumpul hanya arisan, foto-foto, mengobrol dan makan-makan di 

restoran maupun tempat-tempat wisata. Kegiatan tersebut ada sisi positif dan sisi 

negatif. Sisi posistif mereka mempunyai komunitas yang bermafaat untuk 

kehidupan sosial, tetapi sisi negatifnya juga banyak. Kegiatan sosialita identik 

dengan pamer kekayaan dan kedudukan suami, kegiatan tersebut sudah 

melenceng dari makna sosialita yang sesungguhnya. Jaman dahulu sosialita 

diartikan perkumpulan wanita-wanita pekerja yang mengedepankan bantuan 

sosial, namun di era globalisasi ini sosialita bergeser arti menjadi tempat 

berkumpulnya wanita-wanita yang kebanyakan tidak bekerja dan hanya sebagai 

tempat pamer kekayaan suami, pamer harta kekayaan dari perhiasan, pakaian, 

mobil, rumah, tanah, saham dan kekayaan lainnya, yang cara mendapatkan belum 

tentu halal. Kegiatan-kegiatan sosialita hanya makan-makan enak yang dilakukan 

ditempat-tempat atau restoran mahal yang menyediakan fasilitas mewah, makanan 

enak dan mahal belum tentu membuat tubuh sehat karena kandungan didalam 

makanan. Keglamoran yang hanya terlihat dalam sosialita sekarang ini. Belanja 

mailto:bertikakusuma@gmail.com
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dan wisata baik di dalam maupun diluar negeri menjadi agenda lain para sosialita 

di era globalisasi. Belanja barang-barang mahal dan yang baru model disaat itu 

mereka lakukan dan siapa yang dahulu memiliki barang tersebut merasa bangga 

karena dianggap pusat model “trand center”, belanja mereka rela melakukan 

secara online maupun secara langsung, transaksi yang digunakanpun dilakukan 

secara kredit maupun tunai. Para sosialita mengedepankan lifestyle tanpa 

memperhatikan dampak negatif yang dilakukan baik untuk keluarga maupun 

orang lain. 

 Dampak dari kegiatan sosialita mengarah kepada kesehatan jiwa dan raga. 

Dampak untuk kesehatan jiwa, sosialita akan terpacu hidup boros dan keinginan 

yang tidak bisa dicegah, dalam hal tersebut sosialita akan memicu tindakan 

korupsi dan menghalalkan segala cara yang dilakukan oleh suami yang bekerja 

bahkan para sosialita sendiri dengan cara membantu suami dalam kasus suap 

menyuap. Fenomena yang banyak terjadi sekarang ini jika ada kasus korupsi yang 

dilakukan suami, istri juga terlibat baik secara langsung maupun sebagai 

pengguna hasil korupsi. Istri sebagai pengguna hasil korupsi suami juga akan 

terjerat dalam kasus korupsi jika terbukti. Dampak dari sosialita mengarah ke 

kesehatan raga, sosialita tidak memperhatikan kesehatan tubuh terutama tentang 

makanan dan kegiatan olahraga. Di dalam istilah olahraga ada kutipan “Menssana 

in corpore sano” yang artinya di dalam tubuh yang kuat terdapat jiwa yang sehat. 

Jiwa yang sehat terbentuk dari raga yang kuat. Untuk mendapatkan raga yang kuat 

seseorang harus menerapkan pola hidup sehat yang dimulai dari olahraga teratur, 

makan teratur, istirahat yang cukup. Hal tersebut dapat mempengaruhi jiwa dan 

pemikiran  positif dan akan menciptakan pribadi yang mengarah pada kebaikan. 

Sosialita 

 Makna sosialita yang mulai bergeser saat ini menjadi fenomena dalam 

kehidupan sosial menengah ke atas. Sosialita adalah seseorang atau sekelompok 

orang  yang selalu berpartisipasi dalam kegiatan aktif sosial dan menghabiskan 

waktu untuk menghibur dan dihibur dalam acara-acara mode kelas atas. Menurut 

kamus besar bahasa Indonesia sosialita bermakna suka memperhatikan 

kepentingan umum, suka menolong, menderma dan sebagainya. Sosialita 

mengalami pergeseran arti sebagai orang-orang yang memiliki kedudukan tinggi 

atau dikatakan kaum elite.  

 Pelaku sosialita ada yang bekerja dan ada yang ibu rumah tangga. Sosialita 

yang bekerja mereka meluangkan bahkan mengurangi waktu keluarga untuk 

berkumpul-kumpul dengan kelompok. Bahkan ada pula yang beranggapan 

berkumpul dengan sosialita lebih penting dari pekerjaan dan keluarga. Membolos 
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bekerja dilakukan untuk berkumpul dengan kelompoknya. Sosialita yang tidak 

ikut atau tidak hadir dalam pertemuan kelompok dianggap tidak update, yang 

tidak hadir akan menjadi bahan gosip atau topik pembicaraan dalam pertemuan. 

Sosialita dari kalangan ibu rumah tangga tidak kesulitan untuk membagi waktu 

dengan pekerjaan, tetapi mereka harus mengorbankan waktu keluarga dan 

kegiatan-kegiatan dirumah demi berkumpul dengan komunitasnya. Sosialita 

terbentuk dari perkumpulan penggemar terhadap sesuatu, mengantar sekolah 

anak, komunitas suatu profesi, perkumpulan istri dalam profesi suami, dan lain 

sebagainya. Sosialita yang terbentuk dari perkumpulan penggemar sesuatu merasa 

dirinya punya pemikiran yang sama tentang hal-hal dan kegiatan terhadap sesuatu 

yang menjadi kegemaran komunitas tersebut. Sosialita yang terbentuk dari 

mengantar anak atau perwalian sekolah mempunyai pemikiran yang sama tentang 

kegiatan sekolah anak dan barang-barang yang bagus, mahal yang digunakan. 

Sosialita yang terbentuk dari komunitas profesi mempunyai pemikiran yang sama 

untuk kegiatan yang menjadi rutinitas profesinya dan penggunaan barang-barang 

yang mahal yang sebenarnya tidak menunjang dalam profesi. Sosialita yang 

terbentuk dari perkumpulan istri dalam profesi suami mempunyai pemikiran yang 

sama dalam hal menunjang karir suami, namun hal tersebut dilakukan untuk 

pamer harta kekayaan dan hidup konsumtif, barang-barang dan kegiatan yang 

dilakukan harus sama dengan komunitasnya. Sosialita akan diterima oleh 

komunitas jika mampu mengikuti gaya hidup dalam komunitas tersebut, jika tidak 

mampu mengikuti mereka dianggap kurang update. Sosialita yang tidak mampu 

mengikuti gaya hidup komunitasnya akan menghalalkan segala cara untuk 

mengikuti gaya hidup komunitas. Cara yang mereka lakukan biasanya mengarah 

ke hal-hal negatif contohnya berhutang dengan bunga yang tinggi, membujuk 

suami agar menerima suap atau korupsi. Korupsi yang dilakukan suami 

sebenarnya atas desakan gaya hidup mewah dengan cara mudah namun salah. 

Kegiatan sosialita mengarah kepada pemborosan dan membuang-buang 

waktu, tenaga dan pikiran. Kegiatan yang dilakukan sosialita biasanya arisan, 

nongkrong atau wisata, ngobrol-ngobrol, makan-makan, belanja, pamer kekayaan 

dan lain sebagainya.  

 Kegiatan arisan menjadi  hal yang sering dilakukan oleh sosialita, arisan 

yang mereka lakukan arisan kelas atas, uang yang digunakan hitungannya puluhan 

juta bahkan ada yang arisan barang-barang mewah. Sosialita yang tidak ikut atau 

tidak mampu mengikuti arisan secara penuh akan dianggap tidak sepadan dengan 

kedudukan mereka bahkan dikeluarkan dari komunitas sosialiat tersebut. Arisan 

yang dilakukan pun penuh keglamoran dari tempat yang digunakan untuk arisan 
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mewah, barang-barang yang mereka gunakan untuk datang ke arisan adalah 

barang-barang yang baru update dan mahal. Uang hasil arisan pun akan habis 

untuk menjamu tamu yang datang. 

 Kegiatan nongkrong atau wisata bersama sering sosialita lakukan baik di 

dalam negeri maupun luar negeri, mereka rela meninggalkan keluarga untuk 

berwisata dengan komunitasnya. Tujuan wisata sosialita adalah tempat-tempat 

yang mahal dan ada tempat berbelanja. Transportasi dan akomodasi yang mereka 

gunakan mahal dan kelas tinggi. Bagi mereka yang tidak mengikuti dianggap 

kurang bergaul atau kurang update. 

 Kegiatan sosialita ngobrol-ngobrol mereka lakukan, kegiatan tersebut 

hanya membuang-buang waktu. Bahan obrolan pun mengarah ke hal-hal pamer 

kekayaan, pamer jabatan, pamer barang-barang yang baru yang mereka bisa 

dapatkan dengan cara tertentu. Tempat mereka ngobrol pun harus yang kelas 

mewah. 

 Kegiatan sosialita belanja, mereka melakukan belanja dengan memilih 

barang-barang yang mahal dan mewah. Barang-barang yang mereka beli dengan 

cara online maupun langsung, cara pembayaran pun dilakukan dengan kredit 

bunga tinggi maupun tunai. Mereka lebih bangga bisa berbelanja barang buatan 

luar negeri dari pada buatan dalam negeri. Barang yang mereka beli adalah barang 

yang baru update saat itu, ketika sudah tidak update mereka berusaha memiliki 

barang yang baru apalagi barang yang limited edition atau barang yang diproduksi 

dalam jumlah sedikit. Barang-barang yang biasanya dibeli adalah berlian, emas, 

sepatu, tas, pakaian, jam tangan, mobil, rumah, villa, dan barang-barang mewah 

dan mahal lainnya. Sosialita berbelanja tanpa mempedulikan keuangan rumah 

tangga, dalam pikiran para sosialita hanya ada harus memiliki barang tersebut 

dengan cara bagaimapun agar dianggap update dan sekelas dengan komunitasnya. 

 Kegiatan sosialita makan-makan, kuliner yang baru marak saat itu harus 

mereka datangi dan coba. Bagi sosialita yang tidak mampu mencoba makanan 

tersebut dianggap tidak update. Bahkan mereka rela hanya memajang foto 

makanan dalam sosial media dan tidak menghabiskan makanan tersebut agar 

dianggap update oleh kounitasnya.  

 Kegiatan-kegiatan sosialita tersebut lebih mengarah ke hal-hal negatif dari 

pada ke hal-hal positif. Dari kegiatan tersebut juga tidak mencerminkan pola 

hidup sehat  

Olahraga 

 Olahraga menjadi salah satu komponen dalam penerapan pola hidup sehat 

selain makan teratur dan istirahat yang cukup. Olahraga merupakan kebutuhan 



Seminar Nasional KeIndonesiaan II Tahun 2017 
“Strategi Kebudayaan dan Tantangan Ketahanan Nasional Kontemporer” 

FPIPSKR 
Universitas 
PGRI Semarang 

 

 

528  

 
 

penting bagi setiap orang. Olahraga sendiri mempunyai arti menggerakkan 

anggota badan dan otot-otot tubuh dengan tujuan tertentu. Orang berolahraga 

kebanyakan bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Kegiatan sosialita 

jarang bahkan tidak ada kegiatan berolahraga, jika mereka melakukan olahraga 

pun kebanyakan waktu terbuang untuk mengobrol, jadi tujuan kebugaran tidak 

tercapai 

 Kebugaran jasmani adalah suatu keadaan yang dimiliki atau dicapai 

seseorang dalam kaitannya dengan kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik. 

Kebugaran jasmani biasa disebut dengan istilah physical fitness. Kebugaran 

jasmani berkaitan dengan kesehatan ketika aktivitas fisik dapat dilakukan tanpa 

kelelahan berlebihan.  

Gerak dan kegiatan fisik merupakan fungsi dasar untuk semua organ 

tubuh. Kemajuan teknologi banyak mengesampingkan kebutuhan aktivitas fisik 

pada kebanyakan orang, sehingga mempengaruhi kebiasaan hidup. Kehidupan 

yang serba mudah telah merubah kebiasaan hidup aktif menjadi pasif. Kegiatan 

yang dulunya memerlukan kemampuan fisik telah diganti oleh tenaga mesin yang 

mudah dan tidak memerlukan tenaga untuk mengoperasikan. Kebiasaan yang 

dahulu dilakukan secara maual dengan aktivitas fisik sekarang berganti kepada 

elekrtonik otomatis dan mudah, misalnya computer, hand phone, televisi 

beremote, pompa air dan lain sebagainya. Kegiatan seperti ini kurang baik untuk 

peningkatan kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani Menurut Joko Pekik Irianto 

(2004: 2-3), secara umum, yang dimaksud dengan kebugaran jasmani adalah fisik 

(physical fitnes), yakni kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara 

efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati 

waktu luangnya. 

Berdasarkan beberapa penelitian, hidup yang kurang melakukan aktivitas 

fisik berpengaruh buruk terhadap kesehatan manusia. Keadaan ini jika 

berlangsung lama akan menimbulkan rasa kelelahan yang berlebih setelah bangun 

tidur, otot-otot menjadi mengecil, persendian menjadi kaku, peredaran darah 

menjadi sangat lambat, jaringan-jaringan akan kekurangan oksigen dan nutrisi, 

fisik menjadi sangat lemah. Kegiatan fisik yang sedikit akhirnya akan mengalami 

obesitas atau kegemukan. Kegemukan sangat erat hubungannya dengan berbagai 

macam penyakit yang telah banyak membunuh manusia seperti, jantung koroner, 

DM, dan penyakit berbahaya lainnya. Obesitas pun dapat menyerang anak-anak 

sampai tua dan menyebabkan beberapa penyakit berbahaya. 

Kebugaran jasmani menurut Sukadiyanto (2011: 91) adalah suatu keadaan 

peralatan tubuh yang mampu memelihara tersedianya energi sebelum, selama, dan 
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sesudah kerja, di mana dalam aktivitas yang bersifat motorik selalu diperlukan 

tersedianya energi, baik yang sudah ada didalam otot maupun yang diluar otot dan 

langsung diproses agar menjadi energi untuk gerak. 

Komponen kebugaran jasmani berkaitan dengan kesehatan kebugaran 

jasmani terdiri dari komponen-komponen yang dikelompokkan menjadi kelompok 

yang berhubungan dengan kesehatan (health related physical fitness) dan 

kelompok yang berhubungan dengan ketrampilan (skill related physical fitness).  

1) Komposisi tubuh, adalah persentase (%) lemak dari berat badan total dan 

Indeks Massa Tubuh (IMT). Obesitas disebabkan oleh; hiperlasi dan hipertropi 

sel adiposit serta input berlebihan. 

2) Kelenturan/fleksibilitas tubuh, adalah luas bidang gerak yang maksimal pada 

persendian, tanpa dipengaruhi oleh suatu paksaan atau tekanan. 

3) Kekuatan otot, adalah kontraksi maksimal yang dihasilkan otot, merupakan 

kemampuan untuk membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan. 

4) Daya tahan jantung paru, kemampuan jantung, paru dan pembuluh darah untuk 

berfungsi secara optimal pada waktu kerja dalam mengambil O2 secara 

maksimal (VO2 maks) dan menyalurkannya keseluruh tubuh terutama jaringan 

aktif sehingga dapat digunakan untuk proses metabolisme tubuh. 

5) Daya tahan otot, merupakan kemampuan untuk kontraksi sub maksimal secara 

berulang-ulang atau untuk berkontraksi terus menerus dalam suatu waktu 

tertentu. 

Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani tinggi akan sehat dalam 

hidupnya, tetapi seseorang yang memiliki kebugaran jasmani kurang identik 

dengan penyakit, contohnya kegemukan, darah tinggi, dan kolesterol. Kebugaran 

jasmani erat hubungannya dengan gaya hidup, olahraga, makanan bergizi, dan 

istirahat yang teratur akan menjaga kebugaran jasmani. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani adalah; umur, jenis 

kelamin, somatotipe, atau bentuk badan, keadaan kesehatan, gizi, berat badan, tidur atau 

istirahat, dan kegiatan jasmaniah”.  

1)   Umur 

                    Setiap tingkatan umur mempunyai keuntungan yang sendiri. 

Kebugaran jasmani dapat ditingkatkan pada hampir semua usia. 

2) Jenis kelamin 

Masing-masing jenis kelamin memiliki keuntungan yang berbeda. 

Secara hukum dasar wanita memiliki potensi tingkat kebugaran jasmani yang 

lebih tinggi dari pria. Dalam keadaan normal mereka mampu menahan 

perubahan suhu yang jauh lebih besar.  
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3) Somatotipe atau bentuk tubuh  

Kebugaran jasmani yang baik dapat dicapai dengan bentuk badan 

apapun sesuai dengan potensinya. 

4) Keadaan kesehatan  

Kebugaran jasmani tidak dapat dipertahankan jika kesehatan badan 

tidak baik atau sakit. 

 

 

5) Gizi 

Makanan sangat perlu, jika hendak mencapai dan mempertahankan 

kebugaran jasmani dan kesehatan badan. Makanan yang seimbang (12% 

protein, 50% karbohidrat, 38 % lemak) akan mengisi kebutuhan gizi tubuh. 

6) Berat badan  

Berat badan ideal dan berlebihan atau kurang akan dapat melakukan 

perkerjaan dengan mudah  dan efesien . 

7) Tidur atau istirahat 

Tubuh membutuhkan istirahat untuk membangun kembali otot-otot 

setelah latihan sebanyak kebutuhan latihan di dalam merangsang 

pertumbuhan otot. 

8) Kegiatan jasmaniah atau fisik. 

 Kegiatan jasmaniah atau fisik yang dilakukan sesuai dengan prinsip 

latihan, takaran latihan, dan metode latihan yang benar akan membuat hasil 

yang baik. Kegiatan jasmani mencegah timbulnya gejala atropi karena badan 

yang tidak diberi kegiatan.  

Kebugaran merupakan kondisi yang penting dari kehidupan manusia dan 

mengembangkan sikap positif mengenai kebugaran sejak dini sangatlah 

bermanfaat. Sosialita juga membutuhkan aktivitas yang bertenaga untuk jangka 

waktu yang singkat dan istirahat yang cukup. 

 Tipe olahraga yang bisa dipilih oleh para sosialita adalah olahraga ringan, 

santai, dan bisa dilakukan bersama-sama oleh komunitasnya. Tujuan olahraga bisa 

memilih olahraga untuk kebugaran jasmani yang intensitasnya minimal 30 menit 

dengan aktivitas aerobik (olahraga yang membutuhkan oksigen). Jenis olahraga 

yang dipilih bisa renang, alasannya tempat para sosialita kumpul biasanya 

terdapat kolam renang, disamping mereka bisa kumpul-kumpul mereka juga bisa 

memanfaatkan waktu dengan olahraga renang. Olahraga renang sangat bermanfaat 

bagi tubuh karena menggerakkan semua otot tubuh. Olahraga ini yang lain bisa 

memilih senam, sanggar senam biasanya juga terdapat tempat makan yang 
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nyaman, disamping mereka bisa kumpul-kumpul mereka bisa berolahraga senam 

bersama-sama dan menyenangkan tujuan kebugaran tercapai, dan masih banyak 

jenis olahraga lain yang bisa dipilih para sosialita tergantung kegemarannya, 

contohnya: jalan, lari, bersepeda, dll. 

 Manfaat olahraga sangat banyak bagi tubuh kita, meningkatkan daya tahan 

tubuh, meningkatkan fungsi otak, mengurangi stres, menurunkan kolesterol, 

memberikan semangat, mengotrol berat badan, mencegah berbagai penyakit dan 

manfaat lain sebagainya. 

Era Globalisasi 

 Era globalisasi adalah proses integrasi internasional yang terjadi karena 

pertukaran pandangan dunia, produk, pemikiran, dan aspek-aspek kebudayaan 

lainnya. Kemajuan pembangunan, telekonumikasi, internet dan transportasi 

menjadi tanda globalisasi masuk ke Indonesia. Seseorang yang tidak bisa 

menyikapi era globalisasi akan terpengaruh ke hal-hal yang negatif. Utamanya 

perkembangan terknologi dan internet, sesuatu yang jauh akan terasa dekat, 

sesuatu yang baru akan cepat diketahui. Para sosialita memanfaatkan 

perkembangan era globalisasi untuk berbelanja, berjalan-jalan, mengobrol, pamer 

kekayaan lewat sosial media. Para sosialita bisa membeli barang-barang update 

lewat internet. Kecanggihan teknologi mereka tidak harus mendatangi tempat 

belanja, hanya dengan memanfaatkan telepon pintar dan internet banking dengan 

mudahnya memiliki sesuatu yang diinginkan.  

KESIMPULAN 

Sosialita seharusnya mengarah ke hal positif karena akan bermanfaat bagi 

diri sendiri, keluarga dan orang lain. Sosialita yang mengarah ke hal positif akan 

membantu sesama dan sesuai dengan makna sosialita yang sesungguhnya. 

Sosialita yang mengimbangi kegiatan-kegiatan positif dengan olahraga akan 

menciptakan tubuh kuat dan pikiran sehat, dan hasilnya hal-hal negatif akan jauh 

dari para sosialita. 
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