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MOTTO

“Ing ngarsa sung tuladha, ing madya mangun karsa, tutwuri handayani”

(Ki Hajar Dewantara)

“Imagination is more important than knowledge”
(Albert Einstein)

b

”Kegagalan itu tidak ada, yang ada hanyalah hasil yang belum sesuai harapan’

(Raditya Dika)

“Jangan bandingkan perjalananmu dengan orang lain, karena setiap manusia
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(Dede Audrey Widodo)
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ABSTRAK

Dede Audrey Widodo, 2215030368: Pengaruh Motivasi Intrinsik dan Ekstrinsik
terhadap Partisipasi Lansia dalam Mengikuti Senam Prolanis di UPT Puskesmas
Bandung Kabupaten Tulungagung Tahun 2026, Skripsi, FIKS UN PGRI Kediri,
2026.

Kata Kunci: motivasi intrinsik, motivasi ekstrinsik, partisipasi lansia, senam
Prolanis.

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum optimalnya partisipasi lansia dalam
senam Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung. Perbedaan
tingkat partisipasi antarindividu mengindikasikan adanya variasi motivasi, baik
yang bersumber dari dalam diri (intrinsik) maupun dari lingkungan sekitar lansia
(ekstrinsik), sehingga kontribusi masing-masing jenis motivasi tersebut terhadap
partisipasi lansia perlu dikaji lebih lanjut.

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Apakah motivasi intrinsik secara parsial
berpengaruh signifikan terhadap partisipasi lansia dalam mengikuti senam Prolanis
di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung? (2) Apakah motivasi
ekstrinsik secara parsial berpengaruh signifikan terhadap partisipasi lansia dalam
mengikuti senam Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung?
(3) Apakah motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik secara simultan berpengaruh
signifikan terhadap partisipasi lansia dalam mengikuti senam Prolanis di UPT
Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung?

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif asosiatif kausal dengan subjek
45 lansia peserta senam Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten
Tulungagung, yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Data dikumpulkan
menggunakan kuesioner berskala Likert dan dianalisis dengan regresi linier
berganda melalui SPSS versi 23.

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) motivasi intrinsik berpengaruh signifikan
secara parsial terhadap partisipasi lansia (t hitung 2,021; sig. 0,050); (2) motivasi
ekstrinsik berpengaruh signifikan secara parsial terhadap partisipasi lansia (t hitung
2,133; sig. 0,039); (3) motivasi intrinsik dan ekstrinsik berpengaruh signifikan
secara simultan terhadap partisipasi lansia (F hitung 6,675; sig. 0,003), dengan
Adjusted R2 0,205 yang berarti kedua variabel menjelaskan 20,5% variasi
partisipasi, sedangkan 79,5% dipengaruhi faktor lain.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) Bagi UPT
Puskesmas Bandung, agar terus mempertahankan dan meningkatkan kualitas
pelaksanaan senam Prolanis melalui penyediaan fasilitas yang memadai,
peningkatan kompetensi instruktur senam, serta penyelenggaraan edukasi
kesehatan guna memperkuat kesadaran lansia akan pentingnya menjaga kebugaran
di usia lanjut. (2) Bagi lansia peserta senam Prolanis, agar terus meningkatkan
motivasi diri, baik dari dalam maupun dari lingkungan sekitar, agar dapat
berpartisipasi secara aktif dan konsisten demi menjaga kualitas hidup di usia lanjut.
(3) Bagi peneliti selanjutnya, mengingat kedua variabel dalam penelitian ini baru
mampu menjelaskan 20,5% variasi partisipasi lansia, disarankan untuk memperluas
cakupan wilayah penelitian, menambahkan variabel lain yang berpotensi
memengaruhi partisipasi lansia, serta menggunakan teknik pengambilan sampel
acak dengan kelompok partisipan yang lebih besar.
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga menjadi salah satu kebutuhan pokok dalam kehidupan manusia
yang cakupannya tidak hanya terbatas dengan peningkatan kebugaran jasmani,
namun juga memiliki keterkaitan erat dengan pemeliharaan kesehatan,
pencegahan penyakit, peningkatan kualitas hidup, serta kesejahteraan
psikologis dan sosial (Hasyim & Aksir, 2025). Dalam konteks olahraga
masyarakat, aktivitas olahraga terbukti dapat meningkatkan kebugaran jasmani
sekaligus menjaga kesehatan masyarakat secara lebih luas (Rosandi &
Sudijandoko, 2022). Aktivitas gerak yang dijalankan dengan terprogram,
terstruktur, dan berulang kali merupakan unsur penting dari olahraga yang
berkontribusi terhadap pencegahan berbagai risiko penyakit (Alfani & Fithroni,
2023). Selain itu, olahraga tidak hanya dipahami sebagai aktivitas yang
berorientasi pada prestasi atau kompetisi, tetapi juga sebagai sarana promotif
dan preventif dalam upaya membentuk masyarakat yang sehat, aktif, dan
produktif (Rosandi & Sudijandoko, 2022). Dalam kehidupan modern yang
cenderung pasif, kurang gerak, dan dipengaruhi oleh pola hidup sedentari,
olahraga menjadi semakin penting karena mampu membantu masyarakat
mempertahankan kebugaran jasmani sekaligus mengurangi risiko berbagai
gangguan kesehatan (Rahma & Wirjatmadi, 2020). Oleh karena itu, olahraga
perlu diposisikan sebagai bagian dari gaya hidup sehat yang harus dibudayakan
dalam seluruh kelompok usia tanpa terkecuali, meliputi anak-anak, remaja,
dewasa, hingga lansia.

Dalam perspektif keolahragaan nasional, olahraga juga memiliki
dimensi sosial yang luas, karena pelaksanaannya tidak hanya berlangsung di
lingkungan pendidikan formal atau arena prestasi, tetapi juga tumbuh dan
berkembang di tengah kehidupan masyarakat (Yachsie et al., 2021). UU
Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan menegaskan
bahwa olahraga di Indonesia meliputi cakupan olahraga pendidikan, olahraga

prestasi, dan olahraga masyarakat (Keolahragaan, 2022). Keberadaan olahraga



masyarakat menjadi sangat berarti karena menyediakan wadah bagi seluruh
lapisan masyarakat dalam melakukan aktivitas fisik sesuai dengan minat,
kemampuan, kondisi kesehatan, serta budaya setempat. Dengan demikian,
olahraga tidak lagi dipandang sebagai aktivitas eksklusif yang hanya dilakukan
oleh atlet atau individu tertentu, melainkan sebagai kebutuhan kolektif yang
dapat diakses oleh semua orang untuk menunjang kualitas hidup yang lebih
baik. Dalam konteks ini, pembudayaan olahraga masyarakat tergolong taktik
penting dalam mendukung pembangunan potensi manusia yang sehat secara
fisik, mental, dan sosial (Rosandi & Sudijandoko, 2022).

Olahraga masyarakat merupakan bentuk kegiatan aktivitas fisik yang
diikuti oleh masyarakat berdasarkan ketertarikan, kemampuan, kebutuhan, serta
kondisi budaya yang berkembang di lingkungan setempat secara berkelanjutan
dalam rangka menjaga kesehatan, kebugaran, kegembiraan, dan interaksi sosial.
Dalam UU Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan,
olahraga masyarakat ditekankan sebagai sarana untuk membudayakan aktivitas
fisik, menjaga kesehatan serta kebugaran jasmani, meningkatkan kegembiraan,
mempererat interaksi sosial, serta menciptakan kehidupan masyarakat yang
lebih harmonis (Keolahragaan, 2022). Artinya, olahraga masyarakat bukan
sekadar kegiatan fisik biasa, melainkan memiliki fungsi multidimensional yang
mencakup aspek kesehatan, rekreasi, psikologis, sosial, bahkan budaya. Melalui
olahraga masyarakat, individu tidak hanya memperoleh manfaat berupa
kebugaran tubuh, tetapi juga memperoleh pengalaman sosial, rasa kebersamaan,
dan dukungan emosional dari lingkungan sekitar. Dalam praktiknya, olahraga
masyarakat dapat berbentuk jalan sehat, senam bersama, aktivitas rekreasi aktif,
maupun bentuk latihan fisik terstruktur lainnya yang disesuaikan dengan
karakteristik peserta. Karena sifatnya yang inklusif, fleksibel, dan mudah
diakses, olahraga masyarakat sangat relevan diterapkan pada kelompok rentan
kesehatan, salah satunya adalah kelompok lanjut usia, mengingat aktivitas fisik
terbukti penting dalam merawat kesehatan fisik, mental sekaligus menjaga
kualitas hidup lansia (Ariyanto et al., 2020).

Lansia adalah kelompok orang berusia 60 tahun ke atas yang sedang

menjalani proses penuaan, yaitu perubahan alami yang membawa berbagai



perubahan pada tubuh, pikiran, dan gaya hidup mereka. Seiring bertambahnya
usia, kemampuan tubuh untuk berfungsi secara optimal mulai menurun. Hal ini
mencakup penurunan kekuatan otot, daya tahan, fleksibilitas, dan
keseimbangan, serta kesulitan dalam koordinasi, waktu reaksi yang lebih
lambat, dan kesulitan beradaptasi dengan aktivitas fisik (Putri, 2021). Selain itu,
lansia lebih rentan mengalami berbagai jenis kondisi degeneratif, termasuk
tekanan darah tinggi, diabetes, masalah jantung, osteoporosis, nyeri sendi, dan
gangguan mobilitas (Kementrian Kesehatan Republik Indonesia, 2021).
Kondisi-kondisi ini berarti lansia memerlukan perhatian ekstra agar tetap sehat
dan menjalani kehidupan yang lebih baik. Dengan meningkatnya jumlah
penduduk lansia di Indonesia, maka kebutuhan terhadap intervensi kesehatan
berbasis komunitas yang mudah dijangkau, murah, aman, dan berkelanjutan
juga semakin mendesak untuk dikembangkan (Adiputra et al., 2021).

Menurut data Badan Pusat Statistik (BPS) di Indonesia, jumlah
penduduk lanjut usia mencapai 12% pada tahun 2024, dan rasio ketergantungan
tercatat sebesar 17,08% (Badan Pusat Statistik, 2024). Jumlah penduduk lanjut
usia di Indonesia diperkirakan akan mencapai sekitar 33,7 juta jiwa pada tahun
2025 (Umry et al., 2025). Jumlah ini menunjukkan bahwa Indonesia sedang
memasuki era ageing population, sehingga upaya menjaga kualitas hidup lansia
menjadi semakin penting. Kondisi ini menunjukkan bahwa isu kesehatan lansia
bukan lagi persoalan individual, melainkan persoalan sosial dan pembangunan
nasional, karena peningkatan jumlah penduduk lansia menuntut adanya
perhatian yang lebih besar terhadap upaya pemeliharaan kesehatan dan semakin
banyak jumlah lansia, semakin sulit upaya untuk membantu mereka tetap sehat,
hidup mandiri, terus bekerja, dan menjalani kehidupan yang berkualitas. (Palit
et al., 2021). Jika kesehatan lansia tidak dikelola dengan baik, maka beban
keluarga, masyarakat, dan sistem pelayanan kesehatan akan meningkat
(Natikoh et al., 2023). Oleh karena itu, berbagai upaya promotif dan preventif
menjadi sangat penting, salah satunya melalui pembiasaan aktivitas fisik dan
olahraga yang sesuai dengan karakteristik lansia (Ariyanto et al., 2020).

Sebagai bagian dari olahraga masyarakat yang berbasis komunitas dan

bersifat promotive dan preventif, upaya menjaga kesehatan dan meningkatkan



kualitas hidup lansia dapat dilakukan dengan aktivitas fisik yang terstruktur,
salah satunya berupa senam Prolanis. Sebuah jenis olahraga aerobik yang
disebut senam Prolanis diciptakan khusus bagi penderita masalah kesehatan
jangka panjang, seperti hipertensi dan diabetes melitus, dilaksanakan secara
rutin setiap minggu dan dipandu oleh instruktur senam sebagai bagian dari
Program Pengelolaan Penyakit Kronis yang diselenggarakan oleh puskesmas
(BPJS Kesehatan, 2014). Selain itu, senam Prolanis memiliki berbagai manfaat
yang signifikan, baik secara fisik, psikologis, serta sosial.

Secara fisik, senam Prolanis dapat membantu meningkatkan kebugaran
jasmani, fleksibilitas, serta menjaga kesehatan jantung dan fungsi tubuh secara
umum (Bintang et al., 2020). Senam Prolanis juga terbukti dapat menurunkan
tekanan darah sehingga berperan dalam pencegahan dan pengendalian penyakit
hipertensi pada lansia (Maksuk & Shobur Yusneli, 2020). Selain itu, latihan ini
membantu mengurangi nyeri sendi yang sering dialami oleh para lansia serta
meningkatkan fungsi kognitif. Dari aspek psikologis, senam Prolanis mampu
memberikan rasa senang, mengurangi tingkat kecemasan, serta meningkatkan
kepercayaan diri para lansia dalam kemampuan mereka untuk melakukan tugas-
tugas sehari-hari (Prafitasari et al., 2021). Sementara itu, dari aspek sosial,
pelaksanaan senam secara berkelompok dapat mempererat interaksi antar
lansia, menciptakan lingkungan yang suportif, serta meningkatkan partisipasi
sosial dalam kehidupan masyarakat (Prafitasari et al., 2021). Selain itu, senam
Prolanis terbukti membantu memperbaiki kualitas tidur sehingga mendukung
kondisi kesehatan secara menyeluruh.

Meskipun senam Prolanis memiliki berbagai manfaat bagi kesehatan,
pada kenyataannya tidak semua lansia berpartisipasi secara aktif dalam kegiatan
tersebut (Fadila & Ahmad, 2021). Sebagian lansia diketahui memiliki kesadaran
akan pentingnya menjaga kesehatan melalui aktivitas fisik, namun belum
mampu mengikuti kegiatan senam secara rutin dan berkelanjutan (Suriani etal.,
2023). Di sisi lain, terdapat lansia yang aktif mengikuti senam karena motivasi
dari luar, termasuk dukungan keluarga, teman sebaya, maupun tenaga kesehatan

(Novianti & Mariana, 2018).



Kondisi ini memperlihatkan bahwa partisipasi lansia dalam aktivitas
senam tidak sekedar ditentukan oleh faktor kesadaran pribadi, tetapi juga oleh
faktor lingkungan dan sosial di sekitarnya (Aminah et al., 2023). Perbedaan
tingkat partisipasi tersebut mengindikasikan adanya variasi motivasi yang
dimiliki oleh setiap lansia dalam mengikuti program senam (Efendi &
Sulistyarto, 2024). Oleh karena itu, diperlukan pemahaman yang lebih
mendalam mengenai faktor-faktor yang memengaruhi partisipasi lansia,
khususnya yang berkaitan dengan aspek motivasi (Suriani et al., 2023).

Motivasi merupakan salah satu dari berbagai faktor yang memengaruhi
keterlibatan lansia dalam program kebugaran. Menurut Suriani et al. (2023),
motivasi adalah proses psikologis yang mencerminkan hubungan antara
kebutuhan, sikap, pandangan, dan pengambilan keputusan seseorang. Terdapat
dua jenis motivasi untuk melakukan aktivitas fisik yakni motivasi intrinsik dan
motivasi ekstrinsik. Motivasi intrinsik berasal dari dalam diri individu, seperti
keinginan untuk berolahraga, rasa kepuasan saat melakukannya, atau
pemahaman mengenai pentingnya menjalani gaya hidup sehat. Di sisi lain,
motivasi ekstrinsik berasal dari faktor luar, termasuk ketersediaan sarana dan
prasarana yang memadai serta dukungan dari teman sebaya, keluarga, dan
tenaga medis. (Zuriaturizky & Ghasya, 2024).

Fenomena yang kerap dijumpai di lapangan ialah adanya lansia yang
memiliki kesadaran akan pentingnya olahraga namun tidak rutin mengikuti
kegiatan senam. Sebaliknya, ada pula lansia yang aktif mengikuti senam karena
adanya rangsangan dari luar, misalnya dukungan keluarga maupun teman.
Kondisi ini menunjukkan bahwa partisipasi lansia dalam kegiatan senam
dipengaruhi oleh kombinasi motivasi intrinsik dan ekstrinsik, namun kontribusi
masing-masing jenis motivasi tersebut belum diketahui secara pasti.

Self-Determination Theory (SDT) yang dikemukakan oleh Ryan dan
Deci (2020) menekankan bahwa seseorang akan lebih berkomitmen terhadap
suatu aktivitas jika mereka memiliki tiga elemen utama, yaitu otonomi,
kompetensi, dan keterhubungan sosial. Dalam konteks senam Prolanis, teori ini
menjelaskan bahwa lansia dengan motivasi intrinsik tinggi akan lebih mandiri

dalam berpartisipasi dan memiliki konsistensi yang lebih tinggi. Sebaliknya,



lansia yang lebih bergantung pada motivasi ekstrinsik mungkin hanya
berpartisipasi dalam kondisi tertentu dan mudah berhenti ketika faktor eksternal
menghilang.

Berbagai studi terdahulu sudah mengkaji faktor-faktor yang
memengaruhi keterlibatan lansia dalam senam, seperti penelitian Febrianto
(2014) yang menunjukkan bahwa kondisi fisik dan pengetahuan memiliki
pengaruh terhadap motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di PSLU
Kabupaten Mojokerto. Selanjutnya, penelitian Novianti & Mariana (2018)
menyatakan bahwa motivasi, pengetahuan, dan dukungan keluarga memiliki
hubungan yang signifikan terhadap perilaku aktiflansia dalam mengikuti senam
lansia di wilayah kerja Puskesmas Bengkulu. Penelitian terbaru oleh Efendi &
Sulistyarto (2024) di Desa Kali Tengah, Kecamatan Tanggulangin, Sidoarjo
menemukan bahwa lansia memiliki tingkat motivasi intrinsik dan ekstrinsik
yang tinggi dalam mengikuti senam, meskipun analisis yang digunakan masih
bersifat deskriptif.

Hasil penelitian tersebut mengarah pada simpulan bahwa motivasi lansia
telah banyak dikaji dari berbagai sudut pandang, namun belum ada penelitian
yang secara spesifik membandingkan pengaruh motivasi intrinsik dan motivasi
ekstrinsik secara simultan terhadap partisipasi lansia dalam senam Prolanis,
khususnya dalam konteks pelayanan kesehatan seperti puskesmas. Selain itu,
pendekatan analisis yang digunakan dalam penelitian-penelitian tersebut
umumnya masih bersifat deskriptif atau korelasional dan belum memanfaatkan
metode regresi linier berganda untuk mengukur kontribusi relatif dari masing-
masing jenis motivasi. Maka dari itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi
celah penelitian tersebut dan memberikan kebaruan (novelty) berupa
pemahaman ilmiah yang lebih mendalam mengenai pengaruh motivasi intrinsik
dan ekstrinsik secara parsial maupun simultan terhadap partisipasi lansia dalam
pelaksanaan senam Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten

Tulungagung.



B. Rumusan Masalah

1.

Apakah motivasi intrinsik secara parsial berpengaruh signifikan terhadap
partisipasi lansia dalam mengikuti senam Prolanis di UPT Puskesmas

Bandung, Kabupaten Tulungagung?

. Apakah motivasi ekstrinsik secara parsial berpengaruh signifikan terhadap

partisipasi lansia dalam mengikuti senam Prolanis di UPT Puskesmas

Bandung, Kabupaten Tulungagung?

. Apakah motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik secara simultan

berpengaruh signifikan terhadap partisipasi lansia dalam mengikuti senam

Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung?

C. Tujuan Penelitian

1.

Untuk mengetahui dan menganalisis apakah motivasi intrinsik secara parsial
berpengaruh signifikan terhadap partisipasi lansia dalam mengikuti senam

Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung.

. Untuk mengetahui dan menganalisis apakah motivasi ekstrinsik secara

parsial berpengaruh signifikan terhadap partisipasi lansia dalam mengikuti

senam Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten Tulungagung.

. Untuk mengetahui dan menganalisis apakah motivasi intrinsik dan ekstrinsik

secara simultan berpengaruh signifikan terhadap partisipasi lansia dalam
mengikuti senam Prolanis di UPT Puskesmas Bandung, Kabupaten

Tulungagung.

Manfaat Penelitian

Manfaat yang diperoleh dari penelitian ini adalah :

1.

Manfaat Teoritis

a. Memberikan kontribusi terhadap pengembangan kajian ilmu
keolahragaan dan kesehatan masyarakat, khususnya dalam
membuktikan relevansi Self-Determination Theory (Ryan & Deci, 2020)
dalam konteks partisipasi lansia pada program kesehatan berbasis
komunitas.

b. Menambah referensi bagi penelitian selanjutnya terkait pengaruh
motivasi intrinsik dan ekstrinsik terhadap partisipasi lansia dalam

kegiatan kesehatan, khususnya senam Prolanis.



2. Manfaat Praktis

a.

Bagi Lansia: Memberikan wawasan mengenai pentingnya motivasi,
baik internal maupun eksternal, dalam menjaga kesehatan dan
kebugaran tubuh melalui keikutsertaan aktif dalam aktivitas fisik senam
Prolanis.

Bagi Puskesmas: Sebagai dasar dalam menyusun rencana yang lebih
sukses guna meningkatkan partisipasi lansia dalam senam Prolanis,
antara lain melalui penguatan edukasi kesehatan, peningkatan kualitas
instruktur, pelibatan keluarga, serta perbaikan fasilitas pendukung
kegiatan senam.

Bagi Pemerintah: Sebagai sumber informasi bagi pemerintah daerah
dalam membuat kebijakan dan program kesehatan lansia yang berbasis
motivasi, khususnya dalam mendukung keberlanjutan Prolanis di

fasilitas kesehatan tingkat pertama.
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