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ABSTRAK

Penelitian ini mengkaji implementasi olahraga Pickleball (olahraga bola padel) sebagai
inovasi program kebugaran di lingkungan Inspektorat Jenderal Kementerian Pertahanan.
Kegiatan olahraga bersama yang dipimpin oleh Inspektur Jenderal Kementerian Pertahanan
Letien TNI Rui F.G.P. Duarte pada tanggal 5 Desember 2025 di Lapangan BTl Kemhan
Jakarta Pusat menandai pengenalan resmi olahraga hybrid ini kepada seluruh anggota Itjen
Kemhan. Olahraga Pickleball merupakan kombinasi unik dari tenis, bulutangkis, dan tenis
meja yang diciptakan pada tahun 1965 di Amerika Serikat dan kini mengalami pertumbuhan
eksponensial di Indonesia. Metode pelaksanaan kegiatan meliputi apel pagi yang dipimpin
Kabag Um Set Itjen Kemhan Kolonel Inf. lbnu Jarwadi, senam pemanasan, dan sesi
pengenalan praktik olahraga Pickleball. Tujuan program mencakup tiga aspek strategis yakni
pengenalan jenis olahraga baru kepada anggota, pemeliharaan kebugaran fisik personel,
serta penguatan silaturahmi dan kohesivitas tim dalam lingkungan kerja. Analisis
menunjukkan bahwa Pickleball menawarkan aksesibilitas tinggi dengan kurva pembelajaran
yang landai, biaya implementasi relatif rendah, serta manfaat kesehatan kardiovaskular dan
muskuloskeletal yang signifikan. Perkembangan olahraga raket modern di Indonesia
menunjukkan tren positif dengan meningkatnya jumlah fasilitas, komunitas, dan minat dari
berbagai segmen demografis termasuk institusi pendidikan dan korporasi. Studi ini
berkontribusi pada pemahaman tentang diversifikasi program kesehatan organisasi melalui
adopsi olahraga inovatif yang dapat meningkatkan engagement dan wellness karyawan.
Rekomendasi meliputi pengembangan infrastruktur permanen, pelatihan instruktur internal,
dan integrasi Pickleball dalam program kebugaran berkelanjutan di lingkungan Kementerian
Pertahanan.

Kata Kunci: Pickleball, kebugaran organisasi, olahraga hybrid, Kementerian Pertahanan,
program wellness



PENDAHULUAN

Kesehatan dan kebugaran personel merupakan aset strategis dalam organisasi
pemerintahan, khususnya di lingkungan pertahanan dan keamanan. Inspektorat Jenderal
Kementerian Pertahanan mengambil langkah progresif dengan memperkenalkan olahraga
Pickleball kepada seluruh anggotanya pada tanggal 5 Desember 2025.1 Kegiatan ini
menandai diversifikasi program kebugaran dari metode konvensional menuju pendekatan
yang lebih inovatif dan engaging.

Pickleball adalah olahraga raket yang relatif baru namun mengalami pertumbuhan pesat di
seluruh dunia. Diciptakan pada tahun 1965 di Bainbridge Island, Washington, Amerika
Serikat oleh Joel Pritchard, Bill Bell, dan Barney McCallum, olahraga ini awalnya dirancang
sebagai aktivitas rekreasi keluarga.g Nama "pickleball* sendiri konon berasal dari anjing
keluarga Pritchard bernama Pickles yang kerap mengejar bola saat permainan berlangsung,
meskipun terdapat versi alternatif yang mengaitkannya dengan istilah "pickle boat" dalam
dunia perahu dayung.

Karakteristik unik Pickleball terletak pada sintesisnya terhadap tiga cabang olahraga raket
populer. Dari tenis, ia mengadopsi konsep lapangan berukuran lebih kecil dengan net di
tengah. Dari bulutangkis, ia mewarisi teknik servis underhand dan permainan yang
menekankan refleks cepat. Dari tenis meja, ia mengambil penggunaan raket solid dan bola
plastik berlubang yang menghasilkan kecepatan lebih terkontrol.2 Kombinasi ini menciptakan
olahraga dengan aksesibilitas tinggi namun tetap menantang secara teknis.

Pemilihan Pickleball sebagai program kebugaran Itjen Kemhan bukan tanpa alasan.
Olahraga ini menawarkan beberapa keunggulan kompetitif dibandingkan alternatif lain
seperti tenis atau Padel. Pertama, kurva pembelajaran yang relatif landai memungkinkan
peserta dari berbagai tingkat kemampuan atletik untuk berpartisipasi aktif. Kedua, intensitas
fisik yang dapat disesuaikan menjadikannya cocok untuk rentang usia luas. Ketiga, dimensi
sosial yang kuat melalui format permainan ganda mendukung tujuan team building.

PEMBAHASAN

Pelaksanaan Kegiatan Olahraga Bersama Itjen Kemhan

Kegiatan olahraga bersama dilaksanakan dengan struktur yang terorganisir di Lapangan BTI
Kemhan, Jakarta Pusat pada Jumat, 5 Desember 2025. Inspektur Jenderal Kementerian
Pertahanan Letjen TNI Rui F.G.P. Duarte memimpin langsung kegiatan ini, menunjukkan
komitmen leadership terhadap program kesehatan personel.l Kehadiran pimpinan tertinggi
memberikan signal kuat tentang pentingnya inisiatif wellness dalam kultur organisasi.

Apel pagi yang dipimpin Kabag Um Set Itjen Kemhan Kolonel Inf. Ibnu Jarwadi menjadi
pembuka kegiatan. Prosedur militer standar ini kemudian ditransisikan ke senam pemanasan
yang berfungsi mempersiapkan kondisi fisik peserta sebelum aktivitas inti.l Pendekatan
bertahap ini mencerminkan pemahaman tentang pentingnya injury prevention dalam
program olahraga organisasi.



Sesi pengenalan Pickleball meliputi demonstrasi teknik dasar, penjelasan aturan permainan,
dan kesempatan hands-on bagi seluruh peserta. Kegiatan diikuti oleh Sesitjen, para
Inspektur, Kabag, dan seluruh anggota Itjen Kemhan dengan tujuan menciptakan
pengalaman kolektif yang inklusif.l Format partisipatif ini konsisten dengan prinsip
experiential learning yang terbukti efektif dalam transfer keterampilan motorik.

Karakteristik dan Keunggulan Pickleball sebagai Olahraga Institusional
Pickleball menawarkan profil yang menarik untuk program kebugaran institusi pemerintah.
Ukuran lapangan yang relatif kompak (6,1 x 13,4 meter) memungkinkan pemanfaatan ruang
lebih efisien dibandingkan tenis konvensional (23,77 x 10,97 meter untuk ganda).§ Efisiensi
spasial ini memiliki implikasi praktis signifikan mengingat keterbatasan lahan di kawasan
perkotaan seperti Jakarta Pusat.

Dari perspektif fisiologis, Pickleball menghasilkan intensitas latihan kardiovaskular moderate-
to-vigorous yang ideal untuk pemeliharaan kesehatan jantung dan pembuluh darah. Pola
pergerakan yang mencakup lateral movement, forward-backward sprint, dan quick direction
changes melatih kelincahan dan koordinasi neuromuskular. Sementara itu, gerakan hitting
dan serving melibatkan aktivasi otot upper body terutama deltoid, rotator cuff, dan core
muscles.

Aspek psikososial tidak kalah penting. Format permainan ganda yang dominan dalam
Pickleball menciptakan dinamika interaksi sosial yang kaya. Komunikasi antar partner,
strategi bersama, dan selebrasi poin mendorong bonding antar anggota organisasi.L Dalam
konteks Itien Kemhan, fungsi team building ini berkontribusi pada penguatan kultur
kolaboratif yang esensial bagi efektivitas organisasi.

Parameter Komparatif Pickleball | Tenis |Bulutangkis Padel
Ukuran Lapangan (m?2) 81,74 260,87 (81,74 200
Tingkat Kesulitan Pemula [Rendah Tinggi |Sedang Sedang-Tinggi
Intensitas Kardiovaskular [Sedang Tinggi |Sangat TinggiSedang-Tinggi
Risiko Cedera Rendah Sedang |Sedang Sedang
Biaya Peralatan Awal Rendah Sedang [Rendah Tinggi
Aksesibilitas Usia Lanjut  [Sangat TinggiRendah [Sedang Sedang
Durasi Pembelajaran Dasar|1-2 sesi 10+ sesi |5-8 sesi 8-12 sesi
Kapasitas Lapangan/Jam [8-12 pemain |4 pemaini4-8 pemain |4 pemain

Tren Perkembangan Olahraga Raket Modern di Indonesia

Indonesia mengalami fenomena pertumbuhan minat terhadap olahraga raket alternatif sejak
pertengahan dekade 2020-an. Google Indonesia mencatat bahwa Padel masuk dalam daftar
tren pencarian 2025, menandakan curiosity publik yang tinggi terhadap olahraga hybrid
semacam ini.4 Meskipun data spesifik untuk Pickleball belum sepopuler Padel, trajectory
pertumbuhannya menunjukkan pola serupa dengan lag waktu beberapa tahun.



Institusi pendidikan menjadi early adopters penting dalam difusi Pickleball. Elyon Christian
School di Surabaya telah mengintegrasikan olahraga ini dalam kurikulum ekstrakurikuler
sebagai bagian dari program gaya hidup sehat.2 Universitas Negeri Surabaya (Unesa)
bahkan mengambil peran lebih strategis dengan menyelenggarakan pertandingan di Gedung
U4 Fakultas llmu Keolahragaan dan Kesehatan serta aktif memperkenalkan olahraga ini ke
masyarakat Jawa Timur.8

Dimensi internasional turut memperkuat ekosistem Pickleball Indonesia. Organisasi Tokyo
Tower Pickleball Friendship yang terdiri dari pengusaha dan pejabat pemerintah Jepang
menyatakan komitmen kuat untuk menyebarkan dan mengembangkan olahraga ini di
Indonesia. Kolaborasi lintas negara semacam ini dapat mempercepat transfer knowledge,
standardisasi fasilitas, dan pembentukan struktur kompetisi yang terorganisir.

Infrastruktur pendukung juga berkembang. Hoiana Resort Golf di Vietnam telah meluncurkan
Hoiana Pickleball Court dengan delapan lapangan premium indoor dan outdoor,
menciptakan benchmark fasilitas regional.8 Di Indonesia, meskipun fasilitas dedicated
Pickleball belum sebanyak Padel, konversi lapangan eksisting dan pembangunan multi-
purpose courts menunjukkan arah positif.

Perbedaan Fundamental antara Pickleball dan Padel

Meskipun keduanya merupakan olahraga raket hybrid yang mengalami popularitas
meningkat, Pickleball dan Padel memiliki karakteristik distingtif. Padel dimainkan di lapangan
yang dikelilingi dinding kaca atau tembok setinggi 3-4 meter, mirip squash namun outdoor,
dengan bola dapat memantul dari dinding sebagai bagian dari permainan.2 Sebaliknya,
Pickleball menggunakan lapangan terbuka tanpa dinding dengan net di tengah, lebih
menyerupai tenis atau bulutangkis.

Peralatan juga berbeda signifikan. Padel menggunakan bola karet bertekanan mirip bola
tenis dan raket berlubang yang lebih besar. Pickleball menggunakan bola plastik wiffle
dengan lubang-lubang dan raket solid yang lebih kecil dan ringan.3 Perbedaan ini
menghasilkan karakteristik permainan yang berbeda dimana Padel cenderung lebih cepat
dan memerlukan stamina tinggi, sementara Pickleball lebih menekankan strategi
penempatan dan kontrol.

Dari sisi aksesibilitas, Pickleball memiliki barrier to entry lebih rendah. Lapangan dapat
dibuat di area multipurpose dengan marking sementara. Biaya peralatan lebih ekonomis
dengan raket entry-level tersedia di range Rp 200.000-500.000. Kurva pembelajaran lebih
cepat dengan pemain pemula dapat menikmati rally dalam sesi pertama.2 Faktor-faktor ini
menjadikan Pickleball opsi menarik untuk program institusional dengan peserta heterogen.

Implikasi Kesehatan dan Manfaat Fisiologis

Literatur ilmu keolahragaan menunjukkan bahwa Pickleball memberikan manfaat kesehatan
komprehensif. Dari perspektif kardiovaskular, permainan Pickleball selama 60 menit dapat
membakar 400-600 kalori tergantung intensitas dan berat badan pemain. Heart rate
monitoring studies menunjukkan rata-rata pemain berada di zona 60-75% dari maximum



heart rate, optimal untuk peningkatan kapasitas aerobik.

Sistem muskuloskeletal juga mendapat stimulasi positif. Gerakan multi-directional melatih
proprioception dan balance, penting untuk pencegahan jatuh terutama pada populasi usia
lanjut. Lower body engagement melalui split steps, lunges, dan lateral shuffles memperkuat
quadriceps, hamstrings, dan calf muscles. Upper body workout dari serving dan volleying
meningkatkan shoulder stability dan grip strength.

Aspek mental health tidak kalah relevan. Olahraga sosial seperti Pickleball terbukti
mengurangi stress, meningkatkan mood melalui pelepasan endorphin, dan mencegah social
isolation.1 Dalam konteks organisasi seperti Itjen Kemhan, benefit psikologis ini berkontribusi
pada employee wellbeing yang pada gilirannya mempengaruhi produktivitas dan retensi.

Namun perlu juga awareness terhadap risiko. Meskipun Pickleball tergolong low-impact
sport, cedera tetap dapat terjadi terutama pada pemain yang tidak melakukan pemanasan
adekuat atau memaksakan diri. Common injuries meliputi ankle sprains, shoulder
impingement, dan tennis elbow. Protokol warm-up yang diterapkan Itien Kemhan dengan
senam pemanasan merupakan praktik terbaik yang patut dipertahankan.1

Prospek dan Rekomendasi Pengembangan Program

Inisiatif Itjen Kemhan dalam memperkenalkan Pickleball membuka jalan bagi ekspansi
program. Rekomendasi jangka pendek meliputi regularisasi kegiatan dengan frekuensi
mingguan atau biweekly untuk membangun habit dan improve skill level. Pembentukan
interest group atau club internal dapat memfasilitasi peer learning dan sustained
engagement.

Investasi infrastruktur permanent court dengan proper surface dan net system akan
meningkatkan quality of play. Meskipun initial cost ada, long-term benefit dalam terms of
utilization rate dan user satisfaction justifikasi investasi tersebut. Alternatif cost-effective
adalah marking permanent di lapangan multipurpose existing yang dapat dual-function untuk
Pickleball dan aktivitas lain.

Pengembangan instruktur internal melalui certification program dapat menciptakan
sustainability. Trained instructors dapat memimpin sesi practice, mengorganisir mini-
tournament, dan melakukan injury prevention education. Knowledge transfer ini mengurangi
dependensi pada external coaches dan membangun institutional capability.

Integrasi dengan program wellness comprehensif akan maksimalkan impact. Pickleball dapat
menjadi komponen activity menu bersama dengan fitness training, nutrition counseling, dan
health screening. Data-driven approach dengan tracking participation rate, fithess metrics,
dan satisfaction survey akan enable continuous improvement.

Kemungkinan ekspansi ke unit-unit lain di Kementerian Pertahanan dapat amplifikasi
manfaat program. Standardisasi approach dengan customization sesuai karakteristik
masing-masing unit akan memfasilitasi adoption. Inter-unit tournament dapat menciptakan
healthy competition dan strengthen organizational culture secara keseluruhan.



KESIMPULAN

Implementasi Pickleball oleh Inspektorat Jenderal Kementerian Pertahanan pada 5
Desember 2025 merepresentasikan pendekatan inovatif dalam program kebugaran
organisasi. Olahraga hybrid yang mengkombinasikan elemen tenis, bulutangkis, dan tenis
meja ini menawarkan aksesibilitas tinggi, manfaat kesehatan komprehensif, dan dimensi
sosial yang kuat. Karakteristik ini menjadikannya pilihan strategis untuk institusi dengan
populasi personel heterogen dari sisi usia dan tingkat kebugaran.

Kegiatan yang dipimpin langsung oleh Inspektur Jenderal menunjukkan komitmen leadership
terhadap employee wellness. Struktur pelaksanaan yang mencakup apel pagi, senam
pemanasan, dan sesi pengenalan praktis mencerminkan perencanaan matang dengan
attention to safety dan learning objectives. Partisipasi inklusif dari seluruh level organisasi
menciptakan shared experience yang valuable untuk team cohesion.

Konteks yang lebih luas menunjukkan Pickleball sebagai bagian dari tren pertumbuhan
olahraga raket alternatif di Indonesia. Adopsi oleh institusi pendidikan, dukungan
internasional, dan perkembangan infrastruktur mengindikasikan ekosistem yang kondusif
untuk sustained growth. Diferensiasi yang jelas dari Padel dan olahraga lain memberikan
unique value proposition yang dapat memenuhi segmen pasar berbeda.

Rekomendasi untuk Itjen Kemhan meliputi regularisasi program, investasi infrastruktur
permanen, pengembangan instruktur internal, dan integrasi dengan wellness program
komprehensif. Ekspansi ke unit-unit lain di Kementerian Pertahanan dapat mengamplifikasi
dampak dengan menciptakan kultur olahraga yang lebih luas. Monitoring dan evaluasi
berkelanjutan akan ensure program tetap relevan dan deliver intended outcomes.

Studi ini berkontribusi pada literatur tentang organizational wellness programs dengan
menyoroti adopsi olahraga emerging sebagai intervention strategy. Future research dapat
mengeksplorasi impact measurement secara empiris melalui longitudinal study yang
mengukur perubahan fitness metrics, absenteeism rate, dan employee satisfaction.
Comparative studies antara berbagai jenis olahraga institusional juga akan memperkaya
evidence base untuk decision making.
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