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MOTTO
"Motivasi bukan sekadar milik mereka yang muda dan kuat, tetapi milik siapa pun
vang ingin hidup lebih bermakna. Di usia lanjut, semangat bukan untuk berhenti,
tetapi untuk bertahan dan melangkah. Selama tubuh masih bisa digerakkan,
selama napas masih mengalir, olahraga menjadi bukti bahwa usia hanyalah

angka, bukan batas bagi tekad dan harapan.”

PERSEMBAHAN
untuk Bapak dan Ibuku Tercnta

Serta aik-adikku yang aku banggakan



Abstrak

Nur Udin Majid Motivasi Lansia dalam Mengikuti Aktivitas Olahraga di
Desa Barang, Kecamatan Panggul, Kabupaten Trenggalek, Jawa Timur

Kata Kunci: Motivasi, lansia, aktivitas, olahraga

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan tingkat motivasi lansia dalam
mengikuti aktivitas olahraga di Desa Barang, Kecamatan Panggul, Kabupaten
Trenggalek. Aktivitas fisik pada lansia memiliki peran penting dalam
mempertahankan kesehatan dan kualitas hidup, namun partisipasi lansia dalam
kegiatan olahraga di desa tersebut masih rendah, terutama pada kelompok lansia
pria. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei
deskriptif, melibatkan 78 responden yang terdiri dari 32 lansia pria dan 46 lansia
wanita. Pengumpulan data dilakukan menggunakan instrumen angket skala Likert
yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya, dengan lima aspek motivasi
berdasarkan teori kebutuhan Abraham Maslow.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa lansia pria mayoritas berada pada
kategori motivasi rendah sebesar 62,50%, sedangkan lansia wanita mayoritas
berada pada kategori tinggi sebesar 48,94%. Secara keseluruhan, dari 78 responden,
47,44% berada pada kategori rendah, 37,18% pada kategori tinggi, serta masing-
masing 7,69% pada kategori sangat tinggi dan sangat rendah. Data juga
menunjukkan bahwa lansia wanita cenderung memiliki motivasi lebih tinggi
dibandingkan pria, yang diduga dipengaruhi oleh dukungan sosial dan keterlibatan
emosional yang lebih kuat. Sebaliknya, rendahnya motivasi lansia pria berkaitan
erat dengan pandangan budaya, kurangnya dukungan lingkungan, serta persepsi
negatif terhadap aktivitas fisik..

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa motivasi lansia dalam
mengikuti olahraga dipengaruhi oleh faktor internal seperti kesadaran akan
pentingnya kesehatan, dan faktor eksternal seperti dukungan keluarga serta bentuk
kegiatan olahraga yang sesuai. Penelitian ini memberikan implikasi penting bagi
pemerintah desa dan tenaga kesehatan untuk merancang program olahraga lansia
yang lebih tepat sasaran, menyenangkan, serta mempertimbangkan perbedaan
karakteristik antara lansia pria dan wanita. Hasil ini diharapkan dapat menjadi dasar
pengembangan kebijakan berbasis komunitas dalam meningkatkan partisipasi aktif
lansia terhadap kegiatan olahraga di wilayah pedesaan.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Maslaah

Aktivitas fisik memiliki peran yang sangat penting dalam menunjang kualitas
hidup masyarakat, khususnya pada kelompok usia lanjut. Usia lanjut ditandai
dengan menurunnya fungsi fisiologis tubuh yang berdampak pada kemampuan fisik
dan mental seseorang. Penurunan ini tidak hanya terjadi secara alami karena faktor
usia, tetapi juga diperparah oleh pola hidup yang tidak aktif. Lansia yang tidak aktif
secara fisik cenderung mengalami kemunduran kondisi kesehatan yang lebih cepat
dibandingkan mereka yang tetap aktif. Penurunan tersebut mencakup kekuatan otot,
daya tahan tubuh, fleksibilitas sendi, hingga kemampuan koordinasi gerak. Oleh
sebab itu, olahraga atau aktivitas fisik yang teratur menjadi kebutuhan penting bagi
lansia untuk mempertahankan kesehatan fisik, memperlambat proses degeneratif,
dan menjaga kemandirian dalam menjalani aktivitas sehari-hari.

Di kalangan lansia, olahraga menjadi salah satu bentuk kegiatan yang terbukti
mampu mempertahankan kebugaran jasmani serta meningkatkan kualitas hidup
secara keseluruhan. Manfaat olahraga bagi lansia telah banyak dibuktikan oleh
berbagai studi, baik di tingkat nasional maupun internasional. Aktivitas fisik yang
dilakukan secara rutin dapat membantu meningkatkan sirkulasi darah, menurunkan
tekanan darah, menjaga keseimbangan tubuh, serta meningkatkan fungsi kognitif.
Selain manfaat fisik, olahraga juga memberikan dampak positif terhadap kesehatan
mental, seperti mengurangi stres, meningkatkan rasa percaya diri, dan memperbaiki
suasana hati. Penelitian menunjukkan bahwa lansia yang rutin berolahraga
memiliki risiko lebih rendah terhadap depresi dan penyakit jantung (Anic dkk.,
2022). Dalam konteks masyarakat Indonesia, di mana dukungan sosial dan keluarga
memiliki peranan penting, olahraga juga menjadi sarana memperkuat hubungan
sosial antarindividu lansia.

Minat dan motivasi merupakan dua faktor psikologis utama yang
memengaruhi keputusan individu dalam berpartisipasi dalam kegiatan fisik. Minat

berkaitan dengan kecenderungan seseorang terhadap suatu kegiatan yang dianggap



menarik dan menyenangkan. Sedangkan motivasi merupakan dorongan yang
berasal dari dalam diri (motivasi intrinsik) maupun dari luar diri (motivasi
ekstrinsik) untuk melakukan suatu tindakan. Dalam konteks olahraga lansia, minat
dan motivasi sangat menentukan apakah seseorang akan bersedia dan berkomitmen
untuk terlibat dalam aktivitas olahraga secara rutin. Jika lansia memiliki minat yang
tinggi terhadap olahraga dan didukung oleh motivasi yang kuat, maka kemungkinan
untuk tetap aktif akan lebih besar. Sebaliknya, kurangnya minat dan lemahnya
motivasi menjadi penghambat utama dalam partisipasi lansia terhadap kegiatan
olahraga.

Fenomena minimnya keterlibatan lansia dalam kegiatan olahraga masih kerap
ditemukan di berbagai wilayah di Indonesia, terutama di daerah pedesaan. Desa
Barang, yang terletak di Kecamatan Panggul, Kabupaten Trenggalek, merupakan
salah satu wilayah dengan mayoritas penduduk berusia lanjut. Lansia pria di desa
ini mayoritas memiliki latar belakang sebagai petani atau buruh bangunan yang
sebelumnya sangat aktif dalam pekerjaan fisik. Namun setelah memasuki usia
pensiun, sebagian besar dari mereka menjadi kurang aktif dan tidak lagi melakukan
kegiatan fisik secara teratur. Hal ini berdampak pada kondisi kesehatan mereka
yang menurun secara perlahan. Ketidakterlibatan mereka dalam kegiatan olahraga
menimbulkan kekhawatiran terkait menurunnya kualitas hidup dan meningkatnya
risiko penyakit degeneratif yang dapat mengganggu produktivitas serta
kesejahteraan hidup mereka.

Berdasarkan pengamatan awal dan hasil diskusi dengan perangkat desa serta
kader posyandu lansia di Desa Barang, diketahui bahwa tingkat partisipasi lansia
pria dalam kegiatan olahraga masih tergolong rendah. Kegiatan olahraga seperti
senam lansia yang diselenggarakan oleh pemerintah desa dan puskesmas setempat
tidak menunjukkan tingkat partisipasi yang memadai dari kalangan pria lansia.
Sebaliknya, kegiatan tersebut lebih banyak diikuti oleh lansia perempuan. Hal ini
menimbulkan pertanyaan mengenai faktor-faktor yang menyebabkan rendahnya
keikutsertaan lansia pria dalam program olahraga yang telah tersedia. Meskipun
fasilitas dan program telah tersedia, kenyataannya belum dapat menarik minat dan

motivasi lansia pria untuk terlibat aktif.



Beberapa lansia pria menyatakan bahwa mereka kurang tertarik untuk
mengikuti kegiatan olahraga karena merasa lelah, tidak memiliki energi, atau tidak
melihat manfaat langsung dari kegiatan tersebut. Ada juga yang beranggapan
bahwa olahraga hanya cocok dilakukan oleh anak muda dan bukan untuk usia
mereka. Sikap seperti ini menunjukkan adanya persepsi negatif terhadap olahraga
pada usia lanjut, yang kemungkinan besar disebabkan oleh kurangnya pemahaman
tentang manfaat olahraga serta tidak adanya pendekatan yang sesuai dalam
menyosialisasikan pentingnya aktivitas fisik bagi lansia. Di sisi lain, faktor
lingkungan dan budaya lokal yang kurang mendukung juga menjadi penghambat
dalam membentuk pola hidup aktif pada lansia.

Desa Barang sebenarnya memiliki potensi besar untuk mengembangkan
kegiatan olahraga bagi lansia, mengingat struktur sosial masyarakatnya yang masih
menjunjung tinggi nilai-nilai kebersamaan dan gotong royong. Dukungan dari
keluarga, tokoh masyarakat, dan perangkat desa dapat menjadi modal penting
dalam membangun budaya olahraga di kalangan lansia. Namun, potensi ini belum
dimaksimalkan secara optimal karena belum adanya pemahaman yang mendalam
mengenai apa yang menjadi ketertarikan dan dorongan lansia pria untuk
berolahraga. Selain itu, pendekatan program olahraga yang bersifat seragam dan
tidak mempertimbangkan perbedaan kebutuhan dan preferensi lansia pria menjadi
kendala tersendiri.

Minimnya penelitian yang secara khusus membahas minat dan motivasi
lansia pria dalam konteks pedesaan menambah urgensi untuk dilakukan kajian yang
lebih mendalam di wilayah ini. Sebagian besar penelitian sebelumnya hanya
mengkaji lansia secara umum, tanpa melihat perbedaan partisipasi berdasarkan
jenis kelamin, latar belakang pekerjaan, maupun kondisi sosial budaya setempat.
Hal ini membuat intervensi yang dilakukan cenderung kurang tepat sasaran karena
tidak mempertimbangkan keragaman karakteristik lansia di masyarakat.

Kajian lokal seperti yang dilakukan di Desa Barang sangat penting untuk
menyusun strategi intervensi yang tepat dan berbasis kebutuhan masyarakat
setempat. Pendekatan yang digunakan harus mempertimbangkan kondisi geografis,

sosial, budaya, serta nilai-nilai yang dianut oleh masyarakat desa. Dengan



memahami secara spesifik faktor-faktor yang memengaruhi minat dan motivasi
lansia pria, maka program olahraga yang dikembangkan dapat lebih sesuai dan
diterima oleh masyarakat sasaran. Penelitian ini bertujuan untuk menggali faktor-
faktor yang memengaruhi minat dan motivasi lansia pria di Desa Barang dalam
mengikuti kegiatan olahraga. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi
dasar dalam penyusunan kebijakan dan program olahraga lansia yang lebih inklusif
dan berkelanjutan. Dengan memahami kebutuhan dan hambatan yang dihadapi oleh
lansia pria, maka perancang program dapat menyesuaikan pendekatan dan metode
pelaksanaan kegiatan agar lebih menarik dan efektif.

Kelompok lansia sebagai kelompok rentan membutuhkan pendekatan yang holistik
dalam mengembangkan kegiatan olahraga. Tidak hanya aspek fisik yang
diperhatikan, tetapi juga aspek psikologis, sosial, dan emosional. Aktivitas olahraga
yang sesuai dengan kemampuan dan kebutuhan lansia akan membantu mereka tetap
sehat, percaya diri, serta memiliki peran sosial yang berarti di tengah masyarakat.
Oleh karena itu, pendekatan berbasis minat dan motivasi menjadi strategi yang
relevan dalam upaya meningkatkan partisipasi lansia dalam olahraga. Selain aspek
kesehatan, keterlibatan dalam olahraga juga memberikan dampak positif dalam
aspek psikososial. Lansia yang aktif secara fisik cenderung memiliki hubungan
sosial yang lebih baik, tingkat stres yang lebih rendah, serta rasa percaya diri yang
meningkat. Aktivitas kelompok seperti senam atau jalan sehat juga menjadi sarana
interaksi sosial yang efektif bagi lansia untuk tetap merasa menjadi bagian dari
komunitasnya.

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi terhadap literatur di
bidang pendidikan jasmani, kesehatan, dan rekreasi, khususnya dalam konteks
promosi aktivitas fisik pada kelompok usia lanjut di wilayah pedesaan. Karena
pendekatan yang berbasis pada kondisi lokal terbukti lebih efektif dalam
menghasilkan dampak yang nyata, maka penelitian ini memiliki urgensi dan
relevansi tinggi dalam mendukung pengembangan kebijakan di tingkat desa
maupun kabupaten. Studi ini juga dapat menjadi model awal bagi pengembangan
program olahraga lansia berbasis komunitas yang sesuai dengan karakter

masyarakat lokal. Dengan melibatkan lansia pria sebagai subjek utama, maka



penelitian ini menjawab celah kajian yang selama ini kurang disentuh, yaitu
kurangnya perhatian terhadap perbedaan gender dan latar belakang sosial budaya
dalam partisipasi olahraga lansia.

Data empiris mengenai apa yang sebenarnya menjadi ketertarikan dan
dorongan lansia pria dalam berolahraga sangat dibutuhkan. Apakah mereka
terdorong karena alasan kesehatan, kebutuhan sosial, keinginan untuk tetap
mandiri, atau hanya sekadar mengisi waktu luang. Jawaban atas pertanyaan-
pertanyaan tersebut akan membantu dalam perumusan strategi komunikasi dan
pendekatan yang lebih efektif dalam promosi aktivitas fisik lansia. Dalam
masyarakat pedesaan seperti Desa Barang, masih terdapat pandangan tradisional
mengenai peran lansia yang cenderung pasif dan mengandalkan anggota keluarga
dalam berbagai hal. Pandangan ini perlu diubah secara bertahap melalui pendekatan
yang positif dan edukatif, agar lansia tetap aktif, mandiri, dan memiliki peran
penting dalam komunitas. Perubahan ini dapat dimulai dari kegiatan olahraga yang
disesuaikan dengan kebutuhan dan keinginan mereka.

Kondisi geografis Desa Barang yang relatif jauh dari pusat kota serta
terbatasnya akses informasi juga turut memengaruhi persepsi dan pemahaman
lansia terhadap pentingnya olahraga. Faktor-faktor ini perlu dijadikan bahan
pertimbangan dalam perancangan program olahraga lansia. Program yang
dikembangkan harus memperhatikan kemudahan akses, kesesuaian jadwal, serta
melibatkan tokoh-tokoh lokal sebagai agen perubahan yang dapat menginspirasi
lansia lainnya. Dengan mempertimbangkan semua faktor di atas, maka kajian
tentang minat dan motivasi lansia pria dalam mengikuti olahraga di Desa Barang
sangat layak untuk dilakukan. Hasil penelitian ini tidak hanya akan memberikan
gambaran empiris mengenai kondisi aktual, tetapi juga dapat menjadi dasar ilmiah

dalam penyusunan program yang lebih tepat sasaran dan berkelanjutan.

. Rumusan Masalah

Berdasar pada latar belakang masalah yang dikaji, maka rumusan masalah
dalam penelitian ini dapat dituliskan tentang bagaimana motivasi lansia dalam
mengikuti kegiatan olahraga di Desa Barang, Kecamatan Panggul, Kabupaten

Trenggalek, Jawa Timur?



C. Tujuan Penelitian
Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui begaimana tingkat motivasi
lansia dalam mengikuti kegiatan olahraga di Desa Barang, Kecamatan Panggul,
Kabupaten Trenggalek, Jawa Timur.
D. Manfaat Penelitian
Manfaat ynag dituliskan dalam penelitian ini memiliki dua aspek yaitu aspek
teoritis dan praktis. Manfaat penelitian ini dijabarkan sebagai berikut:
1. Aspek Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap
pengembangan ilmu pengetahuan, khususnya dalam bidang pendidikan
jasmani, kesehatan, dan rekreasi. Hasil kajian ini dapat menambah wawasan
tentang pentingnya memahami aspek psikologis berupa minat dan motivasi
dalam keterlibatan lansia pada kegiatan olahraga, terutama lansia pria yang
selama ini kurang mendapatkan perhatian khusus dalam penelitian sejenis.
Penelitian ini juga dapat menjadi rujukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin
mengkaji partisipasi lansia dalam aktivitas fisik dengan pendekatan
kontekstual berbasis wilayah pedesaan
2. Aspek Praktis
a. Bagi Pemerntah Desa dan Pihak Kesehatan
Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan dalam merancang
dan mengembangkan program olahraga lansia yang lebih tepat sasaran,
sesuai dengan kebutuhan, minat, dan motivasi lansia pria di wilayah Desa
Barang. Informasi yang diperoleh dapat membantu pemerintah desa dan
puskesmas dalam meningkatkan efektivitas kegiatan pembinaan lansia
b. Bagi Masyarakat Lansia
Penelitian ini diharapkan dapat membangkitkan kesadaran dan
memberikan pemahaman kepada para lansia, khususnya lansia pria,
mengenai pentingnya olahraga dalam menjaga kesehatan dan
meningkatkan kualitas hidup. Temuan penelitian ini juga diharapkan
mampu menjadi pemicu munculnya motivasi baru dalam mengikuti

kegiatan olahraga secara rutin



c. Bagi Keluarga dan Masyarakat Umum
Keluarga sebagai lingkungan terdekat lansia diharapkan dapat termotivasi
untuk lebih mendukung dan mendorong partisipasi lansia dalam kegiatan
fisik. Selain itu, masyarakat umum dapat memperoleh pemahaman tentang
peran serta mereka dalam menciptakan lingkungan sosial yang mendukung
gaya hidup aktif bagi lansia.

d. Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi awal atau dasar
pertimbangan bagi peneliti lain yang ingin mengkaji lebih lanjut tentang
partisipasi lansia dalam olahraga, baik dari aspek psikologis, sosial,
budaya, maupun kebijakan publik, khususnya pada lansia pria di wilayah

pedesaan.
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