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ABSTRAK 

Zufarsya Hapreda Noer Giovanni 2026. Analisis Motivasi Intrinsik dan 

Ekstrinsik dalam Melakukan Aktivitas Fisik di Kawasan Taman Hijau Simpang 

Lima Gumul Kediri. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan 

Rekreasi, Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Motivasi Ekstrinsik, Motivasi Intrinsik, Olahraga 

Rekreasi, Ruang Terbuka Hijau. 

Dosen Pembimbing: (1) Dhedhy Yuliawan, M.Or. dan (2) Rizki Burstiando, M.Pd. 

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan secara mendalam tingkat motivasi 

intrinsik dan tingkat motivasi ekstrinsik masyarakat dalam melakukan aktivitas 

fisik di Kawasan Taman Hijau Simpang Lima Gumul (SLG) Kediri berdasarkan 

penjabaran pada tiap-tiap indikatornya.  

Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan jenis 

penelitian deskriptif melalui teknik survei. Populasi dalam penelitian ini 

mencakup seluruh masyarakat yang melakukan aktivitas fisik di Kawasan Taman 

Hijau SLG Kediri. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik 

accidental sampling berdasarkan perhitungan rumus Slovin dengan taraf 

kesalahan 10%, sehingga didapatkan responden sebanyak 100 orang. Instrumen 

pengumpulan data berupa kuesioner tertutup berskala Likert sebanyak 20 butir 

pernyataan yang teruji validitasnya serta memiliki reliabilitas sangat tinggi 

(Cronbach's Alpha = 0,870 untuk motivasi intrinsik dan 0,860 untuk motivasi 

ekstrinsik). Seluruh data yang diperoleh dianalisis menggunakan teknik statistik 

deskriptif persentase.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat motivasi intrinsik masyarakat berada 

pada kategori Sangat Tinggi dengan persentase rata-rata sebesar 84,28%, di mana 

indikator pengembangan diri menjadi pendorong internal paling dominan 

(86,13%), disusul oleh kesehatan dan kebugaran (84,33%), kepuasan diri 

(84,20%), serta kesenangan (81,50%). Sementara itu, tingkat motivasi ekstrinsik 

masyarakat berada pada kategori Tinggi dengan persentase rata-rata sebesar 

75,96%, dengan indikator lingkungan fisik sebagai pendorong eksternal paling 

dominan (80,47%), diikuti oleh pengaruh teman (78,30%), media sosial (76,10%), 

dan pengakuan sosial (69,80%).  

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa partisipasi 

masyarakat dalam melakukan aktivitas fisik di Kawasan Taman Hijau SLG Kediri 

secara dominan digerakkan oleh dorongan dari dalam diri (motivasi intrinsik) 

dibandingkan dorongan dari luar (motivasi ekstrinsik), meskipun keberadaan 

faktor eksternal juga tetap memberikan kontribusi yang positif dan signifikan. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Aktivitas fisik merupakan instrumen krusial bagi kelangsungan dan 

kualitas hidup manusia secara holistik. Menurut panduan World Health 

Organization (WHO, 2020), aktivitas fisik mencakup seluruh rangkaian 

kegiatan motorik harian individu yang dihasilkan oleh kontraksi otot rangka 

dan memerlukan pengeluaran energi, mulai dari gerakan fungsional 

sederhana hingga bentuk olahraga yang terstruktur. Aktivitas fisik yang 

dilakukan secara teratur dan terukur tidak sekadar berfungsi sebagai 

mekanisme tubuh untuk membakar kalori. Lebih dari itu, rutinitas ini 

menjadi fondasi utama dalam mengoptimalkan fungsi fisiologis, 

meningkatkan kapasitas kardiorespirasi, serta mencegah risiko berbagai 

penyakit tidak menular yang diakibatkan oleh gaya hidup sedenter (sedentary 

lifestyle). Secara psikologis, keterlibatan aktif dalam olahraga juga berperan 

penting sebagai media katarsis untuk mereduksi tingkat kecemasan, 

melepaskan stres emosional, serta menumbuhkan kedamaian mental melalui 

pelepasan hormon endorfin.  

Dalam pemenuhan kebutuhan aktivitas jasmani dan olahraga rekreasi, 

masyarakat modern terutama di kawasan urban dan sub-urban sangat 

bergantung pada keberadaan ruang terbuka publik (public open space). 

Olahraga rekreasi sendiri mencakup beragam bentuk kegiatan jasmani yang 

dilakukan pada waktu luang dengan tujuan utama memperoleh kesenangan, 

kebugaran, dan pemulihan, tanpa orientasi prestasi yang kaku. Ruang terbuka 

hijau bukan sekadar penyeimbang ekosistem atau estetika kota, melainkan 

bertindak sebagai wadah interaksi sosial sekaligus fasilitator rekreasi aktif. 

Aksesibilitas prasarana yang memadai dan dukungan lingkungan sosial 

terbukti secara empiris mampu bertindak sebagai stimulus eksternal yang 

kuat dalam menggeser pola perilaku masyarakat menjadi lebih aktif bergerak. 

Hal ini sejalan dengan temuan Antonius dan Pramono (2022) yang 

menyatakan bahwa faktor kenyamanan ruang, aksesibilitas fasilitas, dan 
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suasana sosial taman menjadi penentu penting yang menarik masyarakat 

untuk berolahraga di ruang publik.  

Di wilayah Kabupaten Kediri, optimalisasi fungsi ruang terbuka 

publik tercermin secara nyata pada Kawasan Taman Hijau Simpang Lima 

Gumul (SLG). Ketersediaan jalur pejalan kaki, lintasan joging (jogging 

track), dan area lapang yang nyaman telah mengubah pola perilaku 

masyarakat dari sekadar rekreasi visual menjadi rekreasi aktif. Data Badan 

Pusat Statistik (BPS) Kabupaten Kediri (2022) mencatat bahwa volume 

kunjungan di Taman Hijau SLG tergolong sangat masif, mencapai angka 

553.344 kunjungan. Laporan Dinas Lingkungan Hidup (DLH) Kabupaten 

Kediri (2024) juga menegaskan tingginya volume kunjungan harian di 

kawasan ini yang didominasi oleh kelompok usia produktif dan remaja yang 

melakukan aktivitas kesehatan. Secara empiris, profil pengunjung di 

kawasan ini menunjukkan konsentrasi yang tinggi pada generasi muda, di 

mana sekitar 71,0% dari total populasi aktif berada pada rentang usia 15 

hingga 24 tahun.  

Tingginya tingkat partisipasi masyarakat dalam berolahraga di 

fasilitas publik tersebut memunculkan persoalan menarik terkait dorongan 

atau motivasi yang melatarbelakanginya. Motivasi merupakan mesin 

penggerak sentral yang menginisiasi dan mempertahankan perilaku 

seseorang untuk melakukan aktivitas fisik secara berkelanjutan. Berdasarkan 

Self-Determination Theory (SDT) yang dikembangkan oleh Ryan dan Deci 

(2017), motivasi manusia terbagi menjadi dua dimensi utama, yaitu motivasi 

intrinsik dan motivasi ekstrinsik. Motivasi intrinsik muncul dari kesadaran 

dalam diri individu, ditandai dengan indikator pencarian kesenangan 

(enjoyment), kepuasan batin, kesadaran menjaga kesehatan biologis, dan 

upaya pengembangan diri. Sebaliknya, motivasi ekstrinsik bertumpu pada 

stimulus dari luar, yang tercermin melalui indikator pengaruh ajakan teman, 

pencarian pengakuan sosial, dorongan publikasi atau eksistensi di media 

sosial, hingga kenyamanan lingkungan fisik taman itu sendiri.  

Permasalahan mendasar yang terjadi saat ini adalah adanya indikasi 

pergeseran orientasi berolahraga pada masyarakat, khususnya generasi muda. 
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Keputusan untuk datang dan berolahraga di Taman Hijau SLG kerap kali 

tidak lagi didorong secara murni oleh kesadaran intrinsik akan pentingnya 

kesehatan kardiorespirasi. Ketersediaan fasilitas publik yang estetis dan tren 

gaya hidup bersosial sering kali membuat motivasi ekstrinsik tampak lebih 

mengendalikan perilaku individu. Banyak pengunjung yang melakukan 

aktivitas fisik karena tarikan indikator ekstrinsik, seperti sekadar ikut-ikutan 

teman, mencari pengakuan status di lingkungan pergaulan, hingga 

memamerkan momen olahraga tersebut ke ranah media sosial. Jika dominasi 

motivasi ekstrinsik ini tidak diukur, sulit bagi pengelola fasilitas publik 

maupun praktisi pendidikan jasmani untuk mengetahui apakah tren olahraga 

di SLG ini merupakan wujud budaya hidup sehat yang konsisten (intrinsik), 

atau sekadar rekreasi sosial yang bergantung pada tren dan ketersediaan 

fasilitas semata (ekstrinsik).  

Beberapa penelitian terdahulu seperti yang dilakukan oleh Abdulaziz 

dkk. (2016) serta Zuriaturizky dan Ghasya (2024) telah memetakan motivasi 

berolahraga, yang menunjukkan bahwa proporsi motivasi intrinsik dan 

ekstrinsik dapat berbeda-beda bergantung pada karakteristik subjek dan 

fasilitasnya. Namun, belum ada penelitian survei yang secara spesifik 

menjabarkan dan mendeskripsikan perbandingan indikator-indikator intrinsik 

dan ekstrinsik pada kelompok masyarakat yang berolahraga di Kawasan 

Taman Hijau SLG Kediri secara komprehensif. Mengetahui tingkat sebaran 

masing-masing indikator motivasi ini sangat esensial sebagai bahan evaluasi 

bagi pemerintah daerah dalam merancang program promosi kesehatan 

jasmani yang tepat sasaran.  

Berdasarkan rasionalisasi masalah tersebut, penelitian ini difokuskan 

sebagai sebuah studi survei deskriptif untuk mengukur dan memetakan 

tingkat pendorong perilaku olahraga masyarakat. Oleh karena itu, peneliti 

tertarik untuk mengkaji fenomena ini melalui penelitian dengan judul: 

"Analisis Motivasi Intrinsik dan Ekstrinsik dalam Melakukan Aktivitas Fisik 

di Kawasan Taman Hijau Simpang Lima Gumul Kediri". 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat motivasi intrinsik masyarakat dalam melakukan 

aktivitas fisik di Kawasan Taman Hijau Simpang Lima Gumul Kediri 

berdasarkan penjabaran indikatornya? 

2. Bagaimana tingkat motivasi ekstrinsik masyarakat dalam melakukan 

aktivitas fisik di Kawasan Taman Hijau Simpang Lima Gumul Kediri 

berdasarkan penjabaran indikatornya? 

C. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Mendeskripsikan tingkat motivasi intrinsik masyarakat dalam 

melakukan aktivitas fisik di Kawasan Taman Hijau Simpang Lima 

Gumul Kediri berdasarkan penjabaran indikator-indikatornya. 

2. Mendeskripsikan tingkat motivasi ekstrinsik masyarakat dalam 

melakukan aktivitas fisik di Kawasan Taman Hijau Simpang Lima 

Gumul Kediri berdasarkan penjabaran indikator-indikatornya. 

D. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoretis 

Hasil penelitian ini dapat menjadi referensi ilmiah mengenai 

pemetaan faktor-faktor intrinsik maupun ekstrinsik yang mengendalikan 

pola perilaku aktivitas fisik masyarakat di ruang terbuka publik. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Pemerintah Daerah: Hasil pemetaan indikator motivasi dari 

survei ini dapat menjadi bahan masukan empiris dan evaluasi bagi 

Pemerintah Kabupaten Kediri, khususnya Dinas Lingkungan Hidup 

serta Dinas Pemuda dan Olahraga, dalam merancang, mengelola, 

dan memaksimalkan fasilitas publik agar lebih efektif menstimulasi 

budaya olahraga masyarakat secara berkelanjutan. 

b. Bagi Masyarakat: Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

edukasi dan refleksi kesadaran bagi pengunjung Taman Hijau SLG 
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mengenai pentingnya memperkuat motivasi intrinsik demi menjaga 

kesehatan jangka panjang, sehingga kegiatan berolahraga tidak 

hanya bergantung pada fasilitas atau sekadar validasi lingkungan 

sosial eksternal semata. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya: Hasil penelitian ini dapat dijadikan data 

dasar (baseline data), acuan, ataupun rujukan bagi peneliti lain 

yang ingin mengembangkan kajian deskriptif lanjutan dengan tema 

serupa, khususnya yang berkaitan dengan dinamika psikologi 

olahraga pengunjung di ruang terbuka hijau perkotaan. 
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