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SURVEI MOTIVASI OLAHRAGA DALAM MEMBENTUK POLA HIDUP SEHAT PADA MASA 

COVID-19 MASYARAKAT KABUPATEN TULUNGAGUNG SKRIPSI Diajukan Untuk 

Memenuhi Salah Satu Syarat Guna Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd.) Pada 

Prodi Penjas / OLEH : DHEDY WIRA GUTAMA NPM : 16.1.01.09.0018 FAKULTAS ILMU 

KESEHATAN DAN SAINS (FIKS) UNIVERSITAS NUSANTARA PERSATUAN GURU REPUBLIK 

INDONESIA UN PGRI KEDIRI 2021 BAB I PENDAHULUAN Latar Belakang Dewasa ini 

seiring berjalanya zaman tidak dapat dipungkiri bahwa manusia akan semakin disibukan 

dengan rutinitas harian kerja mereka, sehingga waktu untuk mereka melakukan 

olahraga dan menjaga kebugaran tubuh akan tersita bahkan tidak ada waktu untuk 

melakukan kegiatan tersebut.  

 

Berolahraga adalah salah satu cara yang paling sederhana yang dapat dilakukan 

masyarakat untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh untuk mengimbangi 

rutinitas pekerjaan yang sering dilakukan masyarakat dewasa ini. Pada hakekatnya 

olahraga merupakan bagian dari kehidupan manusia sepanjang masa. Sepanjang masa 

mengandung pengertian berawal dari kapan manusia itu ada. Fungsi, kedudukan, dan 

hakekat olahraga itu sendiri tidak akan berubah tetapi tujuan olahraga mungkin 

berubah sesuai dengan perkembangan jaman dan perkembangan kehidupan manusia.  

 

Olahraga adalah usaha mengolah, melatih raga/tubuh manusia untuk menjadi sehat dan 

kuat. Olahraga yang kita lihat sekarang atau yang kita praktikkan bersama-sama bukan 

sekedar ajang untuk memperoleh medali, bukan ajang untuk adu otot, dan juga bukan 

semata-mata untuk meraih prestasi namun lebih dalam dari itu, yakni sebagai sarana 

untuk meningkatkan dan mengembangkan pola hidup sehat, seperti peningkatan 

kesehatan fisik, mental, sosial dan emosional (Mutohir,dkk, 2011:2). Masyarakat perlu 

melakukan aktifitas olahraga untuk menyehatkan dan mengembalikan kesehatan 



tubuhnya.  

 

Aktifitas olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan, salah satu manfaatnya adalah 

untuk melancarkan aliran darah ke seluruh tubuh. Dengan melakukan aktifitas olahraga, 

akan mampu berkonsentrasi lebih lama dibandingkan dengan orang yang jarang 

melakukan aktifitas olahraga. Orang yang rutin melakukan olahraga tentu tubuhnya 

akan sehat sehingga dapat melakukan aktifitas sehari-hari dengan lancar. Olahraga yang 

rutin merupakan salah satu usaha untuk membentuk pola hidup sehat.  

 

Pernyataan ini juga didukung oleh Nuraeni (2015) ada beberapa manfaat olahraga jika 

dilakukan secara rutin mulai dari dapat meningkatkan kemampuan otak, mengurangi 

stres, melawan penyakit dan menjaga kesehatan, dan membuat tidur nyenyak. Pola 

hidup sehat sebenarnya sudah diimbau sejak lama, namun kebiasaan ini baru 

benar-benar diterapkan sejak pandemi Covid-19 terjadi. Corona virus-19 (COVID-19) 

dinyatakan sebagai pandemik oleh WHO. Corona virus merupakan virus yang ditularkan 

oleh hewan kepada manusia. Awal mula merebak virus ini berawal dai kota Wuhan Cina 

pada bulan Desmber 2019 dan mulai masuk ke Indonesia pada awal bulan Maret sampai 

sekarang.  

 

Pada tanggal 16 Maret 2020 Presiden Republik Indonesia menyatakan tanggap darurat 

akan penyakit ini. Guna menekan penyebaran Covid-19 di Indonesia pemerintah 

menganjurkan untuk menerapkan social dan physical distancing, sehingga mereka 

membatasi segala aktivitas diluar rumah, namun disisi lain mereka juga harus berusaha 

menjaga imunitas tubuh hidup sehat untuk menghindari penyakit ini seperti 

berolahraga. Sebab, berolahraga memiliki efek positif, baik secara fisik maupun mental.  

 

Berolahraga dapat membantu orang mempertahankan optimisme, meningkatkan 

imunitas dengan menormalkan profil lipid dan tingkat hipertensi. Hal tersebut 

mendasari mereka untuk melakukan olahraga di rumah seperti senam, push up, sit up, 

pull up, dan bagi masyarakat yang mampu berolahraga dengan menggunakan peralatan 

olahraga yang tersedia di rumah. Selain itu ada beberapa olahraga yang dapat dilakukan 

di luar rumah dengan tetap harus mematuhi protokol kesehatan seperti jogging, 

bersepeda dan lain sebagainya.  

 

Di dalam berolahraga tidak dilakukan secara berjam-jam, tetapi harus menemukan 

latihan rutin yang sesuai dengan kepribadian dan kebutuhan, karena dengan olahraga 

secara rutin merupakan upaya untuk melaksanakan pola hidup sehat di masa pandemi. 

Namun dalam melaksanakan olahraga secara rutin membutuhkan motivasi yang kuat, 

karena motivasi merupakan pendorong seseorang untuk melakukan sesuatu. Hal ini 

senada dengan pendapat yang dikemukakan oleh Purwanto (2006:72) yang menyatakan 



bahwa motivasi adalah pendorong, suatu usaha yang disadari untuk mempengaruhi 

tingkah laku seseorang agar ia bergerak hatinya untuk bertindak melakukan sesuatu, 

sehingga mencapai hasil atau tujuan tertentu. Disini motivasi sangat penting, karena 

motivasi merupakan konsep yang menjelaskan alasan seseorang berperilaku.  

 

Menurut Ryan dkk dalam Arnain (2019 : 766) terdapat lima aspek motivasi seseorang 

untuk berolahraga yaitu menyenangkan, penampilan, interaksi sosial, kebugaran, dan 

tantangan. Lima aspek ini yang menjadi motivasi seseorang untuk berolahraga. Dari 

hasil penelitian hasil penelitian Indrayani, Hanif, Herpandika (2020) menunjukkan 

motivasi pada komunitas bersepeda club KOSTI di Kota Kediri Tahun 2020 yaitu 

sebanyak 0 responden (0%) memiliki kategori “Sangat Baik”, 36 responden (36%) 

memiliki kategori “Baik”, 14 responden (14%) memiliki kategori “Cukup”, 28 responden 

(28%) memiliki kategori “Kurang”, 22 responden (22%) memiliki kategori “Sangat 

Kurang%. Hal ini berarti setiap orang memiliki tingkat motivasi berolahraga yang 

berbeda-beda.  

 

Pernyataan ini juga didukung oleh pendapat Siagian (2004:67) yang menyatakan 

terdapat perbedaan kekuatan motivasi tiap orang walaupun dihadapkan dalam situasi 

yang sama, tergantung tinggi rendahnya motivasi seseorang dalam berolahraga. Tinggi 

rendahnya motivasi ditunjukkan dari kesediaan seseorang dalam mengerahkan usaha. 

Usaha merupakan ukuran intensitas kemauan seseorang dengan kata lain seseorang 

yang termotivasi akan berusaha keras dalam melakukan sesuatu. Hal ini senada dengan 

pendapat yang dikemukan oleh Blegur dan Mae (2018:30) yang menyatakan bahwa 

ketika individu tidak termotivasi, individu tidak dapat melihat motif apa pun untuk 

melakukan olahraga, sehingga mereka mengalami kurangnya kontrol akan usaha yang 

mereka lakukan. Selain itu, individu yang memiliki persepsi bahwa mereka tidak ingin 

mengeluarkan usaha yang dibutuhkan untuk mengintegrasikan partisipasi olahraga 

dalam gaya hidup mereka akan cenderung malas melakukan olahraga secara rutin.  

 

Sedangkan individu yang memiliki motivasi, akan mencapai titik di mana mereka ingin 

berolahraga secara rutin karena mereka pikir itu penting terutama untuk menjaga 

kebugaran tubuh dan meningkatkan imunitas tubuh pada masa pandemi covid-19 saat 

ini. Kabupaten Tulunggagung merupakan salah satu Kabupaten di Karesidenan Kediri 

yang memiliki kasus penyebaran covid-19 tertinggi. Berikut adalah peta penyebaran 

covid-19 Kabupaten Tulunggagung per tanggal 16 Maret 2021 yang dikeluarkan oleh 

Dinas Kesehatan Kabupaten Tulunggagung. Gambar 1.1 Peta Penyebaran Covid-19 

Kabupaten Tulungagung Sumber : https://dinkestulungagung.net/ Berdasarkan peta 

penyebaran covid-19 Kabupaten Tulunggagung tersebut menunjukkan bahwa terdapat 

sembilan kecamatan yang masuk zona merah covid-19, yaitu Kecamatan Kedungwaru, 

Tulunggagung, Boyolangu, Sumbergempol, Gondang, Pakel, Bandung, Besuki dan 



Tanggunggunung.  

 

Sebenarnya Pemerintah tidak tinggal diam dalam penangan covid-19, banyak upaya 

yang dilakukan, salah satunya dengan GERMAS (Gerakan Masyarakat Sehat) dimana 

dalam GERMAS adanya himbauan terkait pola hidup sehat yang salah satunya dengan 

rutin berolahraga. Selain itu sebagai upaya penyembuahan covid-19 pasien dianjurkan 

melakukan olahraga. Berdasarkan hal tersebut peneliti tertarik melakukan penelitian 

yang dengan judul “Survei Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada 

Masa Covid-19 Masyarakat Kabupaten Tulungagung”.  

 

Identifikasi Masalah Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas 

dapat diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: Masyarakat disibukan dengan 

rutinitas harian kerja, sehingga waktu untuk mereka melakukan olahraga dan menjaga 

kebugaran tubuh tersita bahkan tidak ada waktu untuk melakukan. Kurangnya 

kesadaran masyarakat akan olahraga secara rutin yang merupakan salah satu upanya 

pola hidup sehat. Masyarakat masih kurang menyadari akan pentingnya berolahraga 

secara rutin pada masa pandemi. Tingginya kasus konfirmasi positif covid-19 di 

Kecamatan Kedungwaru, Tulunggagung, Boyolangu, Sumbergempol, Gondang, Pakel, 

Bandung, Besuki dan Tanggunggunung.  

 

Pembatasan Masalah Untuk memahami luasnya permasalahan yang diteliti dan tidak 

menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda perlu adanya pembatasan masalah. 

Penelitian ini hanya memusatkan perhatian pada survei motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung 

di Kecamatan yang masuk kawasan zona merah covid-19 yaitu Kecamatan Kedungwaru, 

Tulunggagung, Boyolangu, Sumbergempol, Gondang, Pakel, Bandung, Besuki dan 

Tanggunggunung.  

 

Rumusan Masalah Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan tersebut, maka dalam 

penelitian ini masalah pokok dapat dirumuskan dalam bentuk pertanyaan penelitian 

sebagai berikut: bagaimana tingkat motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup 

sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung? Tujuan Penelitian 

Berdasarkan uraian rumusan masalah di atas tujuan penelitian dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui tingkat motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung. Kegunaan Penelitian Dari 

hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat antara lain: Secara Teori Dapat 

memberikan bahan masukan terhadap pentingnya motivasi olahraga dalam membentuk 

pola hidup sehat.  

 

Menjadi landasan teori untuk penelitian sejenis untuk mengukur motivasi olahraga 



masyarakat Kabupaten Tulungagung. Secara Praktis Bagi Masyarakat Memberi masukan 

kepada masyarakat untuk meningkatkan motivasi berolahraga dalam membentuk pola 

hidup sehat pada masa covid-19. Bagi Peneliti Selanjutnya Bahan pertimbangan, 

masukan atau referensi untuk penelitian lebih lanjut. BAB II KAJIAN TEORI Kajian Teori 

Hakikat Motivasi Olahraga Pengertian Motivasi Secara etimologis kata motivasi berasal 

dari kata motif, yang artinya dorongan, kehendak, alasan, atau kemauan.  

 

Motif dalam bahasa Inggris adalah motive berasal dari kata “motion” yang berarti gerak 

atau sesuatu yang bergerak. Berawal dari kata motif itu motivasi dapat diartikan sebagai 

daya penggerak yang telah menjadi aktif. Motif dapat menjadi aktif pada saat-saat 

tertentu terutama bila kebutuhan untuk mencapai tujuan sangat diperlukan. Purwanto 

(2006:70-71) berpendapat, bahwa setiap motif itu bertalian erat dengan suatu tujuan 

dan cita-cita. Makin berharga tujuan itu bagi yang bersangkutan, makin kuat pula 

motifnya sehingga motif itu sangat berguna bagi tindakan atau perbuatan seseorang.  

 

Menurut Komarudin dalam Burstiando (2015:12) mendefinisikan motivasi sebagai 

dorongan yang berasal dari dalam atau dari luar individu untuk melakukan suatu 

aktifitas yang bisa menjamin kelangsungan aktifitas tersebut, serta dapat menentukan 

arah, haluan serta besaran upaya yang dikerahkan untuk melakukan aktivitas sehingga 

dapat mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Maka motivasi dapat diartikan sebagai 

daya penggerak aktif. Motif menjadi aktif pada saat-saat tertentu bila kebutuhan untuk 

mencapai tujuan sangat dirasakan mendesak.  

 

Sedangkan Kompri (2016:3) motivasi merupakan kekuatan (energi) seseorang yang 

dapat menimbulkan tingkat antusiasmenya dalam melaksanakan suatu kegiatan, baik 

yang bersumber dari dalam diri individu itu sendiri (motivasi intrinsik) maupun dari luar 

individu (motivasi ekstrinsik). Menurut Sardiman (2006:198) motivasi adalah perubahan 

energi pada diri seseorang yang ditandai munculnya “feeling” dan didahului dengan 

tanggapan terhadap adanya tujuan. Menurut Sadirman (2006:201) elemen penting 

motivasi, yaitu : Bahwa motivasi itu mengawali terjadinya perubahan energi pada diri 

setiap individu manusia.  

 

Perkembangan motivasi akan membawa beberapa perubahan energi di dalam sistem 

“neurophysiological” yang ada pada organisasi manusia. Karena menyangkut perubahan 

energi manusia (walaupun motivasi muncul dari dalam diri manusia), penampakannya 

akan menyangkut kegiatan fisik manusia. Motivasi ditandai dengan munculnya rasa 

“feeleing”, afeksi seseorang. Dalam hal ini motivasi relevan dengan persoalan-persoalan 

kejiwaan, afeksi dan emosi yang dapat menentukan tingkah laku manusia. Motivasi akan 

dirangsang karena adanya tujuan.  

 



Jadi motivasi dalam hal ini sebenarnya merupakan respon dari suatu aksi, yakni tujuan. 

Motivasi memang muncul dari dalam diri manusia, tetapi kemunculannya karena 

terangsang/terdorong oleh adanya unsur lain, dalam hal ini adalah tujuan. Dari 

beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa motivasi adalah sesuatu yang 

menyebabkan terjadinya suatu perubahan dalam diri individu yang mempengaruhi 

gejala kejiwaan, perasaan, dan emosi untuk melakukan sesuatu yang didorong oleh 

adanya tujuan, kebutuhan atau keinginan. Pengertian Motivasi Olahraga Di dalam 

melakukan olahraga, seseorang membutuhkan intervensi motivasi secara general 

diterima sebagai prasyarat penting untuk memenuhi potensi dan performa pada dirinya.  

 

Motivasi dan performa olahraga memainkan peran penting, sebab tingkat stres piskis 

kian meningkat seiring dengan meningkatkan level kompetisi (Slathia, Singh, & Dar, 

2015), keinginan untuk mencapai kesuksesan dan olahraga adalah salah satu yang jelas. 

Sebuah keinginan yang kuat untuk berhasil dalam olahraga dipilih seseorang akan 

menjadi aset besar dalam menentukan seberapa keras seseorang berlatih dan seberapa 

keras seseorang mencoba dalam kompetisi. Motivasi berolahraga antara individu yang 

satu dengan lainnya berbeda-beda yang disebabkan karena adanya perbedaan 

kebutuhan dan kepentingan.  

 

Dalam kaitanya dengan motivasi olahraga, Maksum dalam Putra (2020, 52-53) 

menyebutkan bahwa partisipasi seseorang dalam olahraga mencerminkan minat dan 

apresiasinya terhadap kegiatan olahraga. Menurut Gunarsa (2004:67) motivasi olahraga 

adalah keseluruhan motif-motif ataupun daya penggerak yang menimbulkan individu 

untuk melakukan serangkaian kegiatan olahraga, maupun latihan untuk mencapai 

tujuan yang telah ditetapkan. Sementara itu Ismail dalam Armain (2019:764) 

menyatakan bahwa motivasi olahraga adalah keadaan didalam diri individu untuk 

melakukan kegiatan yang disadari sebagai motif atau penggerak baik dari dalam 

maupun luar untuk melakukan serangkain kegiatan olahraga.  

 

Deci & Ryan dalam Armain (2019:765) mendefinisikan motivasi olahraga adalah sebagai 

energi dan arah perilaku untuk melakukan aktifitas fisik dalam berolahraga. Dengan 

demikian motivasi olahraga merupakan keseluruhan daya penggerak yang mendorong 

seseorang untuk berpertisipasi dalam aktifitas fisik dalam berolahraga. Aspek Motivasi 

Olahraga Menurut Ryan dkk dalam Arnain (2019 : 766) ada lima aspek yang di 

kemukakan dalam mengukur kegiatan fisik sebagai alat ukur dalam motivasi olahraga.  

 

Aspek dalam motivasi olahraga ini yang nantinya akan dijadikan indikator dalam 

mengukur motivasi olahraga. Lima aspek tersebut adalah sebagai berikut: 

Interest/Enjoyment (Menyenangkan) Aktif secara fisik hanya karena menyenangkan, 

membuat dirinya merasa bahagia, menarik, merangsang, dan menyenangkan. 



Appearance (Penampilan) Aktif berolahraga karena ingin menjadi aktif, lebih menarik 

secara fisik, memiliki bentuk tubuh yang ideal, dan memperoleh atau mempertahankan 

berat badan yang diinginkan.  

 

Social (Interaksi sosial) Menjadi aktif secara fisik agar dengan teman-teman dan bertemu 

orang baru. Atau tujuan dari melakukan olahraga untuk melakukan kontak/ interaksi 

sosial. Fitness/ Health (Kebugaran) Merujuk pada motivasi untuk aktif berolahraga 

karena berkeinginan menjadi sehat secara fisik, kuat dan berenergi. 

Competence/Challenge (Tantangan) Mengacu untuk menjadi aktif secara fisik karena 

keinginan hanya untuk meningkatkan pada suatu kegiatan, untuk memenuhi tantangan, 

dan untuk memperoleh keterampilan baru.  

 

Selain itu menurut Kompri (2016; 232) motivasi dibedakan menjadi dua aspek yaitu : 

Motivasi Intrinsik Motivasi intrinsik adalah motivasi internal untuk melakukan sesuatu 

demi diri sendiri (tujuan itu sendiri) seperti perasaan senang, harapan dan minat. 

Misalnya : seorang atlet akan mengikuti latihan peningkatan kemampuan atau 

ketrampilan, atau mengikuti pertandingan, bukan karena situasi buatan (dorongan dari 

luar), melainkan karena kepuasan dalam dirinya. Bagi atlet tersebut, kepuasan diri 

diperoleh lewat prestasi yang tinggi bukan lewat pemberian hadiah, pujian atau 

penghargaan lainnya.  

 

Atlet ini biasanya tekun, bekerja keras, teratur dan disiplin dalam menjalani latihan serta 

tidak menggantungkan dirinya pada orang lain. Motivasi Ekstrinsik Motivasi ekstrinsik 

adalah motivasi yang timbul karena dipengaruhi oleh insentif eksternal seperti 

dorongan, lingkunagan dan imbalan. Dorongan ini bisa berasal dari keluarga, teman, 

guru, pelatih ataupun orang lain. Sedangkan lingkungan bisa termasuk sarana prasarana, 

kondisi lingkungan maupun keadaan lingkungan sekitar, dan yang dimaksud imbalan 

bisa berupa hadiah, pujian, ataupun penghargaan.  

 

Motivasi ekstrinsik ini dapat dipelajari dan tergantung pada besarnya nilai penguat dari 

waktu ke waktu. Dorongan yang demikian ini biasanya tidak bertahan lama. Berdasarkan 

Ryan dkk dalam Arnain dan Kompri maka indikator yang dianggap sesuai untuk 

mengukur motivasi olahraga pada masa pandemi covid-19 dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: Motivasi Intrinsik : interest/enjoyment (menyenangkan), fitness/ health 

(kebugaran), dan harapan Motivasi Ekstrinsik : social (interaksi sosial), dorongan 

(teman/keluarga), dan lingkungan.  

 

Kajian Hasil Penelitian Terdahulu Untuk melengkapi dan membantu dalam 

mempersiapkan penelitian ini, dicari bahan-bahan penelitian yang ada relevan dengan 

penelitian ini sangat berguna dalam mendukung kajian teoritik yang dikemukakan, 



sehingga dapat digunakan sebagai landasan dalam penyusunan kerangka berfikir. Hasil 

penelitian yang relevan atau terdahulu dengan penelitian ini adalah: Putra (2020) yang 

berjudul “Bagaimana Motivasi Olahraga Mahasiswa di Papua?”. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa dimensi motivasi olahraga mahasiswa di Papua yang paling tinggi 

adalah intrinsic motivation-to experience stimulation (22,99), sedangkan yang paling 

rendah adalah amotivation (13,70).  

 

Motivasi olahraga internal lebih mendominasi dalam diri mahasiswa di Papua dibanding 

dengan eksternal dan dismotivasi. Persamaan penelitian ini dengan penelitian Putra 

adalah sama – sama meneliti tentang survei motivasi olahraga. Sedangkan 

perbedaannya adalah pada penelitian ini meneliti motivasi olahraga dalam membentuk 

pola hidup sehat, sedangkan penelitian Putra meneliti tentang motivasi olahraga 

mahasiswa di Papua. Firdaus dan Kurniawan (2019) yang berjudul “Survei Minat Dan 

Motivasi Masyrakat Melakukan Olahraga Rekreasi Melalui Program Car Free Day Di Kota 

Kediri”.  

 

Menurut hasil survei dari 70 responden menunjukkan bahwa minat dan motivasi 

masyarakat kota Kediri : aspek rasa tertarik (indikator mencari suasana baru yaitu 70%, 

mencari hiburan yaitu 57%, dan berkumpul dengan teman yaitu 46%), aspek perhatian 

(indikator event yang diselenggarakan yaitu 61%, dan atraksi komunitas yaitu 53%), 

aspek lingkungan (indikator rasa nyaman yaitu 71%, rasa aman yaitu 41%, dan bebas 

polusi yaitu 54%), aspek alat/fasilitas (indikator space yaitu 60% dan tempat berkumpul 

64%), aspek tujuan (indikator mencari kebugaran yaitu 23%, mencari kesenangan yaitu 

34%, mendapatkan teman yaitu 22% dan mencari pengalaman yaitu 24%), aspek 

kebutuhan (indikator pengakuan publik yaitu 17%, aktualisasi diri yaitu 23% dan 

pengembangan skill yaitu 26%), aspek keinginan (indikator dihargai yaitu 23%, 

berekspresi yaitu 23%, cari keuntungan yaitu 14% dan berinteraksi yaitu 24%).  

 

Persamaan penelitian ini dengan penelitian Firdaus dan Kurniawan adalah sama – sama 

meneliti tentang survei motivasi masyarakat malakukan olahraga. Sedangkan 

perbedaannya adalah pada penelitian ini meneliti motivasi olahraga dalam membentuk 

pola hidup sehat, sedangkan penelitian Firdaus dan Kurniawan meneliti tentang minat 

dan motivasi masyrakat melakukan olahraga rekreasi melalui program car free day. 

Putra dan Sudijandoko (2020) yang berjudul “Motivasi Olahraga Rekreasi Pada Peserta 

Tsot Outbound”.  

 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa bahwa tingkat motivasi pada peserta dalam 

kegiatan olahraga rekreasi di TSOT outbound Kecamatan Kecamatan Prigen, Kabupaten 

Pasuruan tergolong sangat tinggi atau sangat baik. Dilihat dari jenis motivasinya 

menunjukkan bahwa motivasi intrinsik untuk mengikuti olahraga rekreasi di TSOT 



outbound Kecamatan Kecamatan Prigen, Kabupaten Pasuruan tinggi. Rata-rata motivasi 

intrinsik indikator minat sebesar 83,8% dalam prosentase sangat tinggi, indikator tingkat 

kesenangan sebesar 71,3%, indikator tingkat kebuthan sebesar 80,3%, serta untuk 

indikator tingkat harapan sebesar 64%.  

 

Dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa tingkat motivasi peserta untuk melakukan 

kegiatan olahraga rekreasi dikarenakan minat yang sangat tinggi, kesenangan yang 

tinggi, kebutuhan yang sangat tinggi dan harapan yang tinggi. Persamaan penelitian ini 

dengan penelitian Putra dan Sudijandoko adalah sama – sama meneliti tentang motivasi 

olahraga. Sedangkan perbedaan pada penelitian ini meneliti motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat, sedangkan penelitian Putra dan Sudijandoko meneliti 

tentang motivasi olahraga rekreasi.  

 

Wuni dan Nurhayati (2020) yang berjudul “Survei Perilaku Hidup Sehat Siswa-Siswi 

SMA/SMK Di Kota Surabaya”. hasil penelitian perilaku hidup sehat siswa SMA/SMK di 

Kota Surabaya menjelaskan bahwa untuk Sekolah Menengah Atas Negeri kategori buruk 

sebesar 8%, kategori cukup 16,6%, dan kategori baik 75,6%. Untuk Sekolah Menengah 

Atas Swasta kategori buruk sebesar 8,5%, kategori cukup 18,8%, dan kategori baik 

72,7%. Sedangkan untuk Sekolah Menengah Kejuruan kategori buruk sebesar 8,4%, 

kategori cukup 17,1%, serta kategori baik 74,5%.  

 

Secara keseluruhan, perilaku hidup sehat siswa – siswi SMA/SMK di Kota Surabaya 

kategori buruk sebesar 8,3%, kategori cukup 17,4%, dan kategori baik 74,2%. Persamaan 

penelitian ini dengan penelitian Wuni dan Nurhayati adalah sama – sama meneliti 

tentang survey hidup sehat. Sedangkan perbedaannya adalah pada penelitian ini 

meneliti motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat, sedangkan penelitian 

Wuni dan Nurhayati meneliti tentang survei perilaku hidup sehat.  

 

Emilia (2009) yang berjudul “Pengetahuan, Sikap Dan Praktek Gizi Pada Remaja Dan 

Implikasinya Pada Sosialisasi Perilaku Hidup Sehat”. Hasil penelitian ini menunjukkan 

rata-rata skor sikap terhadap gizi contoh tergolong baik dengan sikap positif terhadap 

gizi lebih tinggi dibanding sikap negatif. Rata-rata skor sikap terhadap gizi contoh 

sekolah lebih tinggi dibanding putus sekolah. Rata-rata skor praktek gizi contoh 

tergolong sedang dan rata-rata skor praktek gizi contoh sekolah lebih tinggi dibanding 

putus sekolah.  

 

Pesan-pesan yang digunakan untuk sosialisasi perilaku hidup sehat untuk remaja adalah 

pesan ke 1,6,7,8,9,11,17 dan 18 yaitu makan beranekaragam makanan, mengkonsumsi 

makanan sumber karbohidrat secukupnya, batasi konsumsi lemak dan minyak, 

mengkonsumsi makanan sumber zat besi, konsumsi fast food, konsumsi makanan 



berserat, hindari rokok dan minuman beralkohol, memantau berat badans ecara teratur. 

Persamaan penelitian ini dengan penelitian Emilia adalah sama – sama meneliti tentang 

prilaku hidup sehat. Sedangkan perbedaan pada penelitian ini meneliti motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat, sedangkan penelitian Emilia meneliti 

tentang implikasinya pada sosialisasi perilaku hidup sehat.  

 

Kerangka Berpikir Menurut Sugiyono (2013: 92), “kerangka berpikir” adalah “sintesa 

tentang hubungan antar variabel yang disusun dari berbagai teori yang telah 

dideskripsikan”. Berdasarkan uraian tersebut dan bertolak dari kajian teori didukung 

hasil temuan penelitian terdahulu dapat disusun kerangka berpikir sebagai berikut: 

Gambar 2.1: Kerangka Konseptual Olahraga adalah usaha mengolah, melatih raga/tubuh 

manusia untuk menjadi sehat dan kuat. Masyarakat perlu melakukan aktifitas olahraga 

untuk menyehatkan dan mengembalikan kesehatan tubuhnya.  

 

Aktifitas olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan, salah satu manfaatnya adalah 

untuk melancarkan aliran darah ke seluruh tubuh. Dengan melakukan aktifitas olahraga, 

akan mampu berkonsentrasi lebih lama dibandingkan dengan orang yang jarang 

melakukan aktifitas olahraga. Orang yang rutin melakukan olahraga tentu tubuhnya 

akan sehat sehingga dapat melakukan aktifitas sehari -hari dengan lancar. Menurut 

Soenarjo (2002:17) salah satu faktor-faktor yang mempengaruhi pola hidup sehat 

adalah olahraa rutin.  

 

Pernyataan ini juga didukung oleh Nuraeni (2015) ada beberapa manfaat olahraga jika 

dilakukan secara rutin mulai dari dapat meningkatkan kemampuan otak, mengurangi 

stres, melawan penyakit dan menjaga kesehatan, dan membuat tidur nyenyak. Pola 

hidup sehat disebut juga suatu kebiasaan yang baik tentang memelihara kesehatan, 

dimana kebiasaan tersebut sudah berjalan dalam waktu yang cukup lama, sehingga 

seolah-olah telah menjadi kebiasaan yang tidak terpisahkan dari orang tersebut. Untuk 

malakukan itu semua membutuhkan motivasi karena motivasi merupakan pendorong 

seseorang untuk melakukan sesuatu.  

 

Hal ini senada dengan pendapat yang dikemukakan oleh Purwanto (2006:72) yang 

menyatakan bahwa motivasi adalah pendorong, suatu usaha yang disadari untuk 

mempengaruhi tingkah laku seseorang agar ia bergerak hatinya untuk bertindak 

melakukan sesuatu, sehingga mencapai hasil atau tujuan tertentu. BAB III METODOLOGI 

PENELITIAN Identifikasi Variabel Penelitian Variabel penelitian adalah obyek penelitian 

atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian (Sugiyono, 2013:39). Variabel 

yang dimaksud dalam penelitian ini adalah variabel tunggal.  

 

Menurut Arikunto (2010:58), variabel tunggal adalah himpunan sejumlah gejala yang 



memiliki berbagai aspek atau kondisi di dalamnya yang berfungsi mendominasi dalam 

kondisi atau masalah tanpa dihubungkan dengan lainnya. Variabel tunggal penelitian ini 

adalah motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat. Motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat adalah pendorong suatu usaha yang disadari untuk 

mempengaruhi tingkah laku seseorang agar ia bergerak hatinya untuk bertindak 

melakukan olahraga secara rutin, sehingga dapat menjadi kebiasaan yang baik untuk 

memelihara kesehatan, dimana kebiasaan tersebut sudah berjalan dalam waktu yang 

cukup lama. Indikator motivasi dalam penelitian ini adalah : Motivasi intrinsik : 

interest/enjoyment (menyenangkan), fitness/ health (kebugaran), dan harapan.  

 

Motivasi ekstrinsik : social (interaksi sosial), dorongan (teman/keluarga), dan lingkungan. 

Teknik dan Pendekatan Penelitian Pendekatan Penelitian Pendekatan penelitian yang 

digunakan adalah pendekatan kuantitatif deskriptif karena penelitian bertujuan untuk 

menggambarkan secara sistematik dan akurat fakta dan karakteristik mengenai tingkat 

motivasi olahraga dalam membentuk hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung.  

 

Menurut Sugiyono (2013:12) pendekatan kuantitatif deskriptif yaitu pendekatan 

penelitian yang menggunakan data berupa angka-angka atau data yang dapat dihitung 

serta dapat dianalisis secara sistematis dengan menggunakan statistik deskriptif. Teknik 

Penelitian Teknik penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei. 

Metode survei meruapakan suatu metode penelitian yang digunakan dalam penelitian 

deskriptif untuk menggambarkan fenomena yang ada. Dimana penelitian ini memberi 

uraian mengenai gejala sosial yang diteliti dengan mendeskripsikan tentang nilai 

variabel berdasarkan indikator yang diteliti tanpa mebuat hubungan dan perbandingan 

dengan sejumlah variabel yang lain.  

 

Tempat dan Waktu Penelitian Tempat Penelitian Penelitian ini akan dilaksanakan di 

lingkungan masyarakat Kabupaten Tulungagung. Waktu Penelitian Waktu penelitian ini 

dilakukan pada tanggal 29 Maret – 29 Mei 2021. Populasi dan Sampel Populasi Menurut 

Sugiyono (2013:148), populasi adalah wilayah generalisai yang terdiri atas obyek/subyek 

yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh masyarakat di kecamatan yang masuk zona merah covid-19.  

 

Berdasarkan peta penyebaran covid-19 Kabupaten Tulunggagung per tanggal 16 Maret 

2021 menunjukkan bahwa terdapat sembilan kecamatan yang masuk zona merah 

covid-19, yaitu Kecamatan Kedungwaru, Tulunggagung, Boyolangu, Sumbergempol, 

Gondang, Pakel, Bandung, Besuki dan Tanggunggunung. Sampel Menurut Sugiyono 

(2013:149), sampel adalah sebagian dari dari jumlah dan karakteristik yang harus dimiliki 



oleh populasi. Sampel terdiri dari anggota yang dipilih dari populasi. Penentuan sampel 

penelitian haruslah representatif, maksudnya dapat mencerminkan dari seluruh 

karakteristik yang terdapat pada populasi. Pada penelitian ini menggunakan teknik 

pengambilan purposive sampling.  

 

Menurut Sugiyono (2013:153) purposive sampling adalah pengambilan sampel dengan 

kriteria tertentu. Kriteria pengambilan sampel penelitian ini sebagai berikut: Masyarakat 

dengan usia 17 – 65 tahun. Usia tersebut dipilih karena mereka disibukkan dengan 

rutinitas diluar rumah sehingga resiko penularan covid-19 jauh lebih besar dan perlu 

digali motivasi berolahraganya. Pada penelitian ini membagi usia menjadi tiga yaitu 

remaja usia 12-25 tahun, dewasa usia 26-45 tahun dan lansia usia 46-65 tahun (Dinkes 

RI, 2019).  

 

Berjenis kelamin laki-laki atau perempuan Penyebaran covid-19 tidak melihat jenis 

kelamin, baik laki-laki maupun perempuan mereka memiliki resiko yang sama, sehingga 

dalam sampel penelitian ini mengambil 50% berjenis kelamin laki-laki dan 50% berjenis 

kelamin perempuan. Desa tertinggi kasus covid-19 di sembilan Kecamatan yang masuk 

kawasan zona merah Dikarena keterbatasan dana dan akses maka dari sembilan 

kecamatan yang masuk kawasan zona merah covid-19 diambil satu Desa tertinggi kasus 

covid-19. Berdasarkan data Dinkes Kabupaten Tulunggagung Desa tertinggi kasus 

covid-19 di sembilan kecamatan tersebut yaitu Desa Kedungwaru, Kepatihan, Sobontoro, 

Jabalsari, Gondang, Pakel, Ngunggahan, Besole dan Kresikan.  

 

Menurut Sugiyono (2013:164), bahwa apabila sampel dibagi dalam kategori, maka 

jumlah anggota sampel setiap kategori minimal 30. Agar sampel dapat mewakili 

populasinya maka sampel pada penelitian ini menggunakan kategori Desa tertinggi 

kasus covid-19 di sembilan Kecamatan yang masuk kawasan zona merah. Dengan 

demikian jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 30 responden x 9 Desa tertinggi 

kasus covid-19 = 270 responden, dengan rincian sebagai berikut: Tabel 3.1  

 

Sampel Penelitian No _Kecamatan Zona Merah _Kategori Desa tertinggi covid-19 

_Jumlah Sampel _Usia _Jenis Kelamin _ _ _ _ _ _ _L _P _ _1. _Kedungwaru _Kedungwaru 

_30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 _5 _ _2. _Tulunggagung 

_Kepatihan _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 _5 _ _3. 

_Boyolangu _Sobontoro _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 _5 _ 

_4. _Sumbergempol _Jabalsari _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia 

_5 _5 _ _5. _Gondang _Gondang _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia 

_5 _5 _ _6.  

 

_Pakel _Pakel _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 _5 _ _7. 



_Bandung _Ngunggahan _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 _5 _ 

_8. _Besuki _Besole _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 _5 _ _9. 

_Tanggunggunung _Kresikan _30 _Remaja _5 _5 _ _ _ _ _ _Dewasa _5 _5 _ _ _ _ _ _Lansia _5 

_5 _ _ _270 _ _135 _135 _ _ Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 

Pengembangan Instrumen Instrumen penelitian merupakan suatu cara atau alat yang 

digunakan dalam penelitian untuk mengumpulkan data yang telah diperoleh. Instrumen 

penelitian adalah berupa kuesioner /angket tertutup.  

 

Menurut Arikunto (2010:268), angket atau angket tertutup adalah yang berisi 

pertanyaan dan sekaligus jawaban yang sudah disediakan sehingga nantinya responden 

hanya tinggal memilih jawaban yang telah disediakan dalam angket atau angket 

tersebut. Dalam tujuan analisis, menurut Ridwan (2013:39) sistematis pemberian 

jawaban dari responden dengan pemberian skor pada masing-masing pertanyan 

sebagai berikut: Pernyataan positif : Sangat Sesuai = skor 5 Sesuai = skor 4 Netral = skor 

3 Tidak Sesuai = skor 2 Sangat Tidak Sesuai = skor 1 _Pernyataan negatif : Sangat Sesuai 

= skor 1 Sesuai = skor 2 Netral = skor 3 Tidak Sesuai = skor 4 Sangat Tidak Sesuai = 

skor 5 _ _ Penyebaran angket dilakukan secara langsung dengan datang ke Desa-Desa 

di empat Kecamatan yang tinggi kasus positif covid-19.  

 

Untuk memudahkan pembuatan pernyataan pada angket maka peneliti membuat 

kisi-kisi angket dengan dasar indikator, adapun kisi-kisi angket motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa pandemi covid-19 adalah sebagai berikut : 

Tabel 3.2 Kisi-kisi Pertanyaan Angket Variabel _Aspek _ Indikator _Sub Indikator Butir 

Pernyataan _Butir Pernyataan _( _ _ Motivasi Olahraga _Motivasi Intrinsik _Interest / 

Enjoyment (Menyenangkan) _Bersemangat dalam berolahraga _1,2,3,4 _4 _ _ _ _ 

_Memiliki ketertarikan terhadap olahraga _5,6,7,8 _4 _ _ _ _ _Memiliki kebiasaan 

berolahraga _9,10,11,12 _4 _ _ _ _Fitness/ health (kebugaran) _ Olahraga dapat 

meningkatkan kebugaran _13,14,15,16 _4 _ _ _ _ _ Olahraga dapat menjaga kesehatan 

_17,18,19,20 _4 _ _ _ _ _Olahraga dapat meningkatkan imunitas tubuh _21,22,23,24 _4 _ _ 

_ _Harapan _Harapan untuk hidup sehat _25,26,27,28 _4 _ _ _ _ _Harapan ingin terhidar 

dari covid-19 _29,30,31,32 _4 _ _ _ _ _Harapan untuk sembuh _33,34,35,36 _4 _ _ 

_Motivasi Ekstrinsik _Social (Interaksi sosial) _Menjaga interaksi sosial secara langsung 

dengan orang lain saat berolahraga _37,38,39,40 _4 _ _ _ _ _Menghindari kerumunan saat 

berolahraga _41,42,43,44 _4 _ _ _ _Dorongan (keluarga/teman) _Dukungan dari keluarga 

untuk berolahraga _45,46,47,48 _4 _ _ _ _ _Dukungan dari teman untuk berolahraga 

_49,50,51,52 _4 _ _ _ _Lingkungan _Lingkungan yang mendukung menjalankan pola 

hidup sehat _53,54,55,56 _4 _ _ _ _ _Lingkungan masyarakat yang sadar akan bahaya 

covid-19 _57,58,59,60 _4 _ _ _ _ _Kondisi lingkungan baik sarana dan prasaran maupun 

kondisi alam untuk berolahraga _61,62,63,64 _4 _ _Jumlah Butir Pernyataan Keseluruhan 

_64 _ _ Validasi Instrumen Validitas merupakan alat yang dapat mengukur kevalidan 



suatu data.  

 

Penelitian menggunakan angket di dalam pengumpulan data dan penelitian, maka 

angket yang disusun harus mengukur apa yang ingin diukur. Penyusunan instrumen 

penelitian dilakukan dengan membuat draf angket sesuai dengan kisi-kisi yang sudah 

dibuat sebelumnya. Setelah angket tersebut tersusun, kemuadian instrumen angket 

divalidasi kepada dosen ahli atau Experts Judgement. Pada penelitian ini yang menjadi 

Experts Judgement adalah Bapak Reo Prasetiyo Herpandika, M.Pd dan Bapak Wing 

Prasetya Kurniawan, M.Pd. Berikut hasil vaidasi dari ke dua Experts Judgement terkait 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat masyarakat pada masa 

covid-19: Tabel 3.3  

 

Hasil Experts Judgement Angket Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup 

Sehat Masyarakat Ppda Masa Covid-19 No _Pernyataan _Bpk. Reo _Bpk. Wing _ _ 

_Kejelasan tujuan pengisian angket _3 _3 _ _ _Ketersediaan petunjuk pengisian angket _4 

_4 _ _ _Kesesuaian pernyataan dengan indikator _4 _4 _ _ _Kesesuaian pernyataan 

dengan sub indikator _4 _4 _ _ _Penggunaan kaidah Bahasa Indonesia yang baik _3 _3 _ _ 

_Kesesuaian bahasa dengan tingkat responden _3 _3 _ _ _Kejelasan penulisan pernyataan 

_3 _4 _ _Jumlah Skor _24 _25 _ _Nilai _86% _89% _ _Kriteria Nilai _Dapat digunakan tanpa 

revisi _Dapat digunakan tanpa revisi _ _ Berdasarkan tabel 3.3  

 

menunjukkakn bahwa hasil vaidasi dari ke dua Experts Judgement terkait angket 

motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat masyarakat pada masa covid-19 

dapat dilihat pada lembar persetujuan validasi dosen yang terdapat pada lampiran yang 

menunjukkakn bahwa ke dua Experts Judgement angket motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat masyarakat pada masa covid-19 dinyatakan dapat 

digunakan tanpa revisi. Hasil angket yang sudah divalidasi oleh dosen ahli dilanjut 

dengan uji pemahaman bahasa terhadap angket tersebut kepada : 2 responden usia 

remaja (1 laki-laki dan 1 perempuan) 2 responden usia dewasa (1 laki-laki dan 1 

perempuan) 2 responden usia lansia (1 laki-laki dan 1 perempuan). Adapun hasil uji 

pemahaman bahasa dapat disimpulkan bahwa angket motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat masyarakat pada masa covid-19 dapat digunakan tanpa 

revisi.  

 

Setelah melakukan uji pemahaman bahasa, instrument angket diujicobakan untuk 

melihat validitas dan reliabilitasnya. Ujicoba angket dilakukan ke 30 responden, dengan 

rincian sebagai berikut: 10 responden usia remaja (5 laki-laki dan 5 perempuan) 10 

responden usia dewasa (5 laki-laki dan 5 perempuan) 10 responden usia lansia (5 

laki-laki dan 5 perempuan). Hasil ujicoba angket kemudian dianalisis untuk mengetahui 

tingkat validitas dan reliabilitasnya, adapun penjelasan lebih lengkapnya adalah sebagai 



berikut: Uji Validitas Uji validitas adalah uji untuk membuktikan apakah instrumen 

penelitian valid.  

 

Dalam penelitian ini uji validitas menggunakan pendekatan korelasi product moment 

yang peritungannya dibantu program SPSS 24 For Windows. Item soal dikoreksi untuk 

menguji validitas internal setiap item pernyataan angket yang disusun dalam bentuk 

skala. Adapun rumus dari korelasi product moment adalah sebagai berikut : _ Dimana: _ 

Kooefisien korelasi _ Jumlah perkalian _ dan _ _ Kuadrat dari _ _ Kuadrat dari _ (Sumber: 

Arikunto, 2013:72) Untuk menentukan apakah sebuah item dinyatakan valid atau tidak, 

maka ditetapkan patokan dengan tingkat signifikan yang dipergunakan yaitu 5%. Jika 

rhitung < rtabel, maka item atau butir pertanyaan berkolerasi signifikan terhadap skor 

total, maka dinyatakan valid (Arikunto, 2013:89).  

 

Adapun hasil uji validitas angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

masyarakat pada masa covid-19 adalah sebagai berikut: Tabel 3.4 Hasil Uji Validitas 

Angket Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Masyarakat pada Masa 

Covid-19 No _Nomer Butir Pernyataan _rhitung _Tanda _rtabel _Keterangan _ _1 _P1 

_0,595 _> _0,361 _Valid _ _2 _P2 _0,667 _> _0,361 _Valid _ _3 _P3 _0,604 _> _0,361 _Valid _ 

_4 _P4 _0,738 _> _0,361 _Valid _ _5 _P5 _0,773 _> _0,361 _Valid _ _6 _P6 _0,652 _> _0,361 

_Valid _ _7 _P7 _0,729 _> _0,361 _Valid _ _8 _P8 _0,707 _> _0,361 _Valid _ _9 _P9 _0,638 _> 

_0,361 _Valid _ _10 _P10 _0,770 _> _0,361 _Valid _ _11 _P11 _0,701 _> _0,361 _Valid _ _12 

_P12 _0,667 _> _0,361 _Valid _ _13 _P13 _0,745 _> _0,361 _Valid _ _14 _P14 _0,653 _> 

_0,361 _Valid _ _15 _P15 _0,792 _> _0,361 _Valid _ _16 _P16 _0,665 _> _0,361 _Valid _ _17 

_P17 _0,744 _> _0,361 _Valid _ _18 _P18 _0,673 _> _0,361 _Valid _ _19 _P19 _0,650 _> 

_0,361 _Valid _ _20 _P20 _0,768 _> _0,361 _Valid _ _21 _P21 _0,707 _> _0,361 _Valid _ _22 

_P22 _0,030 _< _0,361 _Tidak Valid _ _23 _P23 _0,677 _> _0,361 _Valid _ _24 _P24 _0,770 

_> _0,361 _Valid _ _25 _P25 _0,693 _> _0,361 _Valid _ _26 _P26 _0,079 _< _0,361 _Tidak 

Valid _ _27 _P27 _0,097 _< _0,361 _Tidak Valid _ _28 _P28 _0,733 _> _0,361 _Valid _ _29 

_P29 _0,697 _> _0,361 _Valid _ _30 _P30 _0,666 _> _0,361 _Valid _ _31 _P31 _0,695 _> 

_0,361 _Valid _ _32 _P32 _0,820 _> _0,361 _Valid _ _33 _P33 _0,731 _> _0,361 _Valid _ _34 

_P34 _0,063 _< _0,361 _Tidak Valid _ _35 _P35 _0,627 _> _0,361 _Valid _ _36 _P36 _0,707 

_> _0,361 _Valid _ _37 _P37 _0,779 _> _0,361 _Valid _ _38 _P38 _0,663 _> _0,361 _Valid _ 

_39 _P39 _0,014 _< _0,361 _Tidak Valid _ _40 _P40 _0,653 _> _0,361 _Valid _ _41 _P41 

_0,605 _> _0,361 _Valid _ _42 _P42 _0,602 _> _0,361 _Valid _ _43 _P43 _0,612 _> _0,361 

_Valid _ _44 _P44 _0,656 _> _0,361 _Valid _ _45 _P45 _0,720 _> _0,361 _Valid _ _46 _P46 

_0,719 _> _0,361 _Valid _ _47 _P47 _0,678 _> _0,361 _Valid _ _48 _P48 _0,800 _> _0,361 

_Valid _ _49 _P49 _0,663 _> _0,361 _Valid _ _50 _P50 _0,696 _> _0,361 _Valid _ _51 _P51 

_0,749 _> _0,361 _Valid _ _52 _P52 _0,733 _> _0,361 _Valid _ _53 _P53 _0,627 _> _0,361 

_Valid _ _54 _P54 _0,658 _> _0,361 _Valid _ _55 _P55 _0,692 _> _0,361 _Valid _ _56 _P56 

_0,035 _< _0,361 _Tidak Valid _ _57 _P57 _0,652 _> _0,361 _Valid _ _58 _P58 _0,676 _> 



_0,361 _Valid _ _59 _P59 _0,697 _> _0,361 _Valid _ _60 _P60 _0,629 _> _0,361 _Valid _ _61 

_P61 _0,704 _> _0,361 _Valid _ _62 _P62 _0,776 _> _0,361 _Valid _ _63 _P63 _0,678 _> 

_0,361 _Valid _ _64 _P64 _0,725 _> _0,361 _Valid _ _ Sumber: output SPSS Pada tabel 3.4  

 

terlihat bahwa 6 butir pertanyaan yang tidak valid yaitu pada nomor 22, 26, 27, 34, 39 

dan 56. Dengan demikian 6 butir pertanyaan tidak layak digunakan sebagai instrument 

penelitian dan dihilangkan, sehingga hanya 58 butir pertanyaan yang valid saja yang 

digunakan sebagai instrument penelitian. Uji Reliabilitas Sukardi (2013:134), suatu 

instrumen dikatakan sama dengan konsistensi yang tinggi, apabila tes yang dibuat 

mempunyai hasil yang konsisten dalam mengukur yang hendak diukur.  

 

Ini berarti hasil pengukuran dengan angket tersebut sama atau konstan dari waktu ke 

waktu. Uji reliabilitas dapat dilakukan secara bersama-sama terhadap seluruh butir 

pertanyaan untuk lebih dari satu variabel. Menurut Ghozali (2011:48) dalam penelitian 

ini uji reliabilitas yang menggunakan cronbach’s alpha. Rumus yang digunakan untuk 

menghitung reliabilitas soal uraian adalah rumus Alpha sebagai berikut: _ Dimana: _ 

Reliabilitas yang dicari _ Jumlah varians skor tiap-tiap item _ Varians Total _ (Arikunto, 

2013:109).  

 

Suatu variabel dikatakan reliabel jika memiliki nilai cronbach’s alpha > dari 0,70. Adapun 

hasil uji reliabilitas angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

masyarakat pada masa covid-19 adalah sebagai berikut: Tabel 3.5 Hasil Uji Reliabilitas 

Angket Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Masyarakat pada Masa 

Covid-19 No _Indikator _Nilai Cronbach's Alpha _Jumlah Butir pertanyaan _Keterangan _ 

_1 _Menyenangkan _0,909 _12 _Reliabel _ _2 _Kebugaran _0,878 _12 _Reliabel _ _3 

_Harapan _0,841 _12 _Reliabel _ _4 _Interaksi sosial _0,786 _8 _Reliabel _ _5 _Dorongan 

_0,853 _8 _Reliabel _ _6 _Lingkungan _0,864 _12 _Reliabel _ _Dari tabel 3.5  

 

di atas menunjukkan bahwa semua item pertanyaan dari ke enam indikator yang diteliti 

adalah reliabel karena memiliki nilai Cronbach alpha > 0,70. Langkah-langkah 

Pengumpulan Data Metode pengumpulan data juga merupakan faktor yang penting 

dalam sebuah penelitian, karena berhubungan langsung dengan data yang diperoleh. 

Untuk mengumpulkan data yang diperlukan dalam penelitian ini perlu diterapkan 

langkah-langkah sebagai berikut: Membuat kisi-kisi dan angket motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19.  

 

Kisi-kisi dan angket yang telah jadi divalidasikan kepada dua Experts Judgement. 

Kisi-kisi dan angket yang telah divalidasi kemudian diuji pemahaman bahasa ke 6 

responden selain sampel penelitian. Kisi-kisi dan angket yang telah diuji pemahaman 

diujicobakan ke 30 responden selain sampel penelitian. Kisi-kisi dan angket yang valid 



dan reliabel kemudia disebarkan kepada masyarakat secara langsung ke sampel 

penelitian di Desa-Desa Kecamatan Kedungwaru, Tulunggagung, Boyolangu, 

Sumbergempol, Gondang, Pakel, Bandung, Besuki dan Tanggunggunung yaitu Desa 

Kedungwaru, Kepatihan, Sobontoro, Jabalsari, Gondang, Pakel, Ngunggahan, Besole dan 

Kresikan. Mengumpulkan data yang telah diisi oleh responden.  

 

Data yang diperoleh di pilah berdasarkan skor penilaian yang sudah di tentukan, lalu di 

analisa untuk mengetahui persentase yang lebih dominan. Teknik Analisis Data Untuk 

memperoleh suatu kesimpulan masalah yang diteliti, maka analisis data merupakan 

suatu langkah yang penting dalam penelitian. Data yang sudah terkumpul akan tidak 

berarti apa-apa bila tidak diolah, karena itu perlu adanya analisis data tersebut. 

Penggunaan analisis data dapat dilaksanakan dengan dua jenis analisa yaitu analisis 

statistik dan analisis non statistik.  

 

Dalam penelitian seseorang dapat memakai salah satu analisis tersebut dan karena data 

yang terkumpul berupa angka, maka penulis menggunakan analisis statistik. Hal ini 

sesuai dengan pendapat Arikunto (2013:298) yang menyatakan; cara-cara ilmiah yang 

dipersiapkan untuk mengumpulkan data dengan menganalisis data penyelidikan yang 

terwujud angka-angka adalah teknik statistik. Dengan analisa statistik maka objektivitas 

dari hasil penelitian akan lebih terjamin. Analisa statistik dapat memberikan efisiensi dan 

efektifitas kerja karena dapat membuat data lebih ringkas bentuknya.  

 

Metode analisa yang digunakan adalah analisa deskriptif dengan mencari rata-rata, 

stadar deviasi, nilai minimum dan nilai maksimum. Berdasarkan hasil perhitungan 

analisis deskriptif yaitu rata-rata dan stadar deviasi dapat ditentukan pengkategorian 

motivasi yang dikelompokkan menjadi 5 kategori dengan acuan sebagai berikut: Tabel 

3.6 Norma Motivasi No _Rentang Norma _Kategori _ _1 _X > M + 1,5 SD _Sangat Baik _ 

_2 _M + 0, 5 SD < X = M + 1, 5 SD _Baik _ _3 _M – 0, 5 SD < X = M + 0, 5 SD _Cukup _ _4 

_M – 1, 5 SD < X = M – 0, 5 SD _Kurang Baik _ _5 _X = M – 1, 5 SD _Sangat Kurang Baik _ 

_Sumber : Anwar dalam Indrayani, Hanif, Herpandika (2020) Keterangan: M = Mean / 

rata-rata SD = Standar Deviasi Setelah data dikelompokkan dalam kategori, kemudian 

mencari persentase masing-masing data dengan rumus persentase.  

 

Menurut Anas dalam Indrayani, Hanif, Herpandika (2020) perhitungan rumus persentase 

adalah sebagai berikut : P = ?? ?? x 100 % Keterangan : P = Persentase (%) f = Frekuensi 

pengamatan n = Jumlah responden BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi Data Variabel Deskripsi motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung Motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 merupakan keseluruhan daya 

penggerak yang mendorong seseorang untuk berpertisipasi aktifitas fisik dalam 



berolahraga sebagai upaya untuk membentuk pola hidup sehat di masa covid 19. 

Olahraga yang rutin merupakan salah satu usaha untuk membentuk pola hidup sehat.  

 

Dengan adanya motivasi olehraga yang tinggi seseorang akan lebih bersemangat untuk 

berolahraga. Deskripsi data motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung diperoleh dari hasil penyebaran 

angket. Berdasarkan hasil penyebaran angket menunjukkan masih banyak masyarakat 

Kabupaten Tulunggagung berolahraga secara rutin di masa pandemi covid 19 karena 

mereka pikir itu penting terutama untuk menjaga kebugaran tubuh dengan harapan 

dapat meningkatkan imunitas tubuh. Dalam berolahraga mereka juga tetap mematuhi 

protokol kesehatan yang dianjurkan oleh pemerintah agar terhindar dari paparan virus 

covid 19.  

 

Selain mendeskripsikan motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung secara keseluruhan, penelitian ini 

juga mendeskripsikan motivasi olahraga menjadi dua aspek yaitu aspek motivasi 

intrinsik dan aspek motivasi ekstrinsik. Deskripsi Data Aspek Motivasi Intrinsik Olahraga 

dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 Masyarakat Kabupaten 

Tulungagung Motivasi intrinsik adalah motivasi internal untuk melakukan sesuatu demi 

diri sendiri. Indikator aspek motivasi instrinsik olahraga dalam membentuk pola hidup 

sehat pada masa covid-19 adalah menyenangkan, kebugaran dan harapan.  

 

Berdasarkan hasil penyebaran angket menunjukkan bahwa masyarakat Kabupaten 

Tulungagung bersemangat dalam berolahraga, memiliki ketertarikan terhadap olahraga 

dan memiliki kebiasaan berolahraga. Mereka berolahraga untuk meningkatkan 

kebugaran, menjaga kesehatan dan meningkatkan imunitas tubuh dengan harapan 

dapat hidup sehat, terhindar dari covid-19 dan bagi yang sakit atau sudah terpapar 

covid-19 berharap untuk segera pulih dengan olahraga secara rutin.  

 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa masyarakat Kabupaten Tulungagung sadar 

akan pentingnya berolahrga di masa pandemi sehingga mereka merasa senang rutin 

berolahraga, berusaha meningkatkan kebugaran dengan harapan mereka dapat hidup 

sehat, mencegah terjangkit covid-19 dan terhidar dari covid-19. Deskripsi Data Aspek 

Motivasi Ekstrinsik Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 

Masyarakat Kabupaten Tulungagung Motivasi ekstrinsik adalah motivasi yang timbul 

karena dipengaruhi oleh insentif eksternal.  

 

Indikator aspek motivasi ekstrinsik olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19 adalah interaksi sosial, dorongan dan lingkungan. Berdasarkan hasil 

penyebaran angket menunjukkan bahwa masyarakat Kabupaten Tulungagung berusaha 



menjaga interaksi sosial secara langsung dengan orang lain saat berolahraga, 

menghindari kerumunan saat berolahraga. Beberapa dari mereka berolahraga karna 

adanya dorongan dari keluarga maupun dari teman. Bahkan lingkungan mereka tinggal 

mendukung menjalankan pola hidup sehat dan sadar akan bahaya covid-19.  

 

Sebenarnya dari lingkungan berusaha memfasilitasi sarana dan prasaran untuk 

berolahraga, namun untuk mencegah penularan covid-19 dan menghindari kerumunan 

warga beberapa sarana dan prasarana olahraga ditutup seperti lapangan umum dan 

gelora olahraga (GOR) yang biasanya dipakai untuk berolahraga ditutup sementara 

waktu. Analisis Data Prosedur Analisis Data Prosedur merupakan langkah-langkah yang 

akan dilakukan peneliti dalam menganalisis data yang telah terkumpul. Menurut 

Arikunto (2010: 278), “Analisis data dilakukan setelah data terkumpul yang meliputi 3 

langkah yaitu persiapan, tabulasi, dan pengolahan data”. Berikut dapat dijelaskan 

prosedur dalam menganalisis data.  

 

Persiapan Membuat kisi-kisi dan angket motivasi olahraga dalam membentuk pola 

hidup sehat pada masa covid-19. Kisi-kisi dan angket yang telah jadi divalidasikan 

kepada Bapak Reo Prasetiyo Herpandika, M.Pd dan Bapak Wing Prasetya Kurniawan, 

M.Pd selaku Experts Judgement. Kisi-kisi dan angket yang telah divalidasi kemudian diuji 

pemahaman bahasa ke 6 responden selain sampel penelitian dengan kriteria 2 remaja (1 

laki-laki dan 1 perempuan), 2 dewasa (1 laki-laki dan 1 perempuan), dan 2 lansia (1 

laki-laki dan 1 perempuan).  

 

Kisi-kisi dan angket yang telah diuji pemahaman diujicobakan ke 30 responden selain 

sampel penelitian yaitu 10 remaja (5 laki-laki dan 5 perempuan), 10 dewasa (5 laki-laki 

dan 5 perempuan) dan 10 lansia (5 laki-laki dan 5 perempuan) yang merupakan 

masyarakat di Dusun Jarangoyang Desa Batangsaren Kecamatan Kauman. Hasil ujicoba 

angket dianalisis validitas dan reliabilitas dengan hasil 6 butir pertanyaan yang tidak 

valid dan 58 butir pertanyaan yang valid. Menggandakan angket yang sudah valid 

sebanyak sampel penelitian. Menyebar angket ke sampel penelitian sesuai dengan 

kriteria pengambilan sampel pada BAB III halaman 35-36.  

 

Tabulasi Mengecek identitas responden penelitian sudah sesuai dengan kriteria 

pengambilan sampel atau belum. Memberikan skor terhadap setiap butir angket yang 

telah diisi responden penelitian. Pengolahan data Melakukan analisis deskriptif 

(menghitung jumlah skor, mean dan standar deviasi) pada setiap indikator dan aspek 

motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. 

Mengkategorikan setiap indikator dan aspek motivasi olahraga dalam membentuk pola 

hidup sehat pada masa covid-19 sehat sesuai dengan pengkategorian yang sudah ada 

pada bab III halaman 48.  



 

Menghitung persentase setiap indikator dan aspek motivasi olahraga dalam membentuk 

pola hidup sehat pada masa covid-19 sehat sesuai dengan pengkategorian yang sudah 

ada pada bab III halaman 48. Hasil Analisis Data Analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini analisis deskriptif yaitu rata-rata dan stadar deviasi kemudian 

mengkategorian motivasi berdasarkan tiap indikator. Sebelum melakukan analisis 

deskriptif, peneliti akan mendeskripsikan karakteristik responden penelitian.  

 

Hasil Analisis Data Karakteristik Responden Berikut adalah gambaran karakteristik 

masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang menjadi responden penelitian : Karakteristik 

Responden Penelitian Berdasarkan Usia Dari angket yang telah diisi oleh responden 

didapatkan gambaran karakteristik responden berdasarkan usia sebagai berikut: Tabel 

4.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Kriteria Usia No _Interval Usia _Kriteria Usia 

_Frekuensi _Persentase _ _1 _12-25 tahun _Remaja _90 _33,3% _ _2 _26-45 tahun 

_Dewasa _90 _33,3% _ _3 _46-65 tahun _Lansia _90 _33,3% _ _Total _270 _100% _ _ 

Berdasarkan tabel 4.1  

 

diketahui bahwa masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang menjadi responden 

penelitian yang berusia 12-25 tahun atau masyarakat remaja sebanyak 90 responden 

(33,3%), yang berusia 26-45 tahun atau masyarakat remaja sebanyak 90 responden 

(33,3%) dan yang berusia 46-65 tahun atau masyarakat remaja sebanyak 90 responden 

(33,3%). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa masyarakat Kabupaten 

Tulunggagung yang menjadi responden penelitian adalah masyarakat remaja, dewasa 

dan lansia dengan usia 12-65 tahun. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Dari angket yang telah diisi oleh responden didapatkan gambaran karakteristik 

responden berdasarkan jenis kelamin sebagai berikut: Tabel 4.2  

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin No _Jenis Kelamin _Frekuensi 

_Persentase _ _1 _Laki-laki _135 _50% _ _2 _Perempuan _135 _50% _ _Total _270 _100% _ 

_ Berdasarkan tabel 4.2 diketahui bahwa masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang 

menjadi responden penelitian yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 135 responden 

(50%), dan yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 135 responden (50%). Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang menjadi 

responden penelitian setengah dari total responden berjenis kelamin laki-laki dan 

setengahnya lagi berjenis kelamin perempuan.  

 

Karakteristik Responden Penelitian Berdasarkan Pendidikan Terakhir Dari angket yang 

telah diisi oleh responden didapatkan gambaran karakteristik responden berdasarkan 

pendidikan terakhir sebagai berikut: Tabel 4.3 Karakteristik Responden Berdasarkan 

Pendidikan No _Pendidikan Terakhir _Frekuensi _Persentase _ _1 _SD _48 _17,8% _ _2 



_SLTP _63 _23,3% _ _3 _SLTA _112 _41,5% _ _4 _Diploma I _3 _1,1% _ _5 _Diploma III _2 

_0,7% _ _6 _Diploma IV _9 _3,3% _ _7 _S1 _32 _11,9% _ _8 _S2 _1 _0,4% _ _Total _270 

_100% _ _ Berdasarkan tabel 4.3  

 

diketahui bahwa masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang menjadi responden 

penelitian berpendidikan SD sebanyak 48 responden (17,8%), berpendidikan SLTP 

sebanyak 63 responden (23,3%), berpendidikan SLTA sebanyak 112 responden (41,5%), 

berpendidikan Diploma I sebanyak 3 responden (1,1%), berpendidikan Diploma III 

sebanyak 2 responden (0,7%), berpendidikan Diploma IV sebanyak 9 responden (3,3%), 

berpendidikan S1 sebanyak 32 responden (11,9%) dan berpendidikan S2 sebanyak 1 

responden (0,4%). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa masyarakat Kabupaten 

Tulunggagung yang menjadi responden penelitian sebagian besar berpendidikan SLTA.  

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Pekerjaan Dari angket yang telah diisi oleh 

responden didapatkan gambaran karakteristik responden berdasarkan pekerjaan 

sebagai berikut: Tabel 4.4 Karakteristik Responden Berdasarkan Pekerjaan No _Pekerjaan 

_Frekuensi _Persentase _ _1 _Dosen _1 _0.4% _ _2 _Guru _7 _2.6% _ _3 _Mahasiswa _24 

_8.9% _ _4 _MRT _23 _8.5% _ _5 _Pelajar _48 _17.8% _ _6 _Pendeta _1 _0.4% _ _7 

_Pensiunan _1 _0.4% _ _8 _Perangkat Desa _ 3 _1.1% _ _9 _Petani _25 _9.3% _ _10 _PNS 

_11 _4.1% _ _11 _Sopir _1 _0.4% _ _12 _Swasta _20 _7.4% _ _13 _Tidak bekerja _6 _2.2% _ 

_14 _Tukang Batu _1 _0.4% _ _15 _Wiraswasta _98 _36.3% _ _Total _270 _100% _ _ 

Berdasarkan tabel 4.4  

 

diketahui bahwa masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang menjadi responden 

penelitian memiliki pekerjaan yang berbeda-beda seperti dosen, guru, mahasisiwa, 

pelajar, MRT, pendeta, pensiunan, wiraswasta dll. Sebagian besar masyarakat Kabupaten 

Tulunggagung yang menjadi responden penelitian memiliki pekerjaan wiraswasta yaitu 

sebanyak 98 responden atau 36,3%. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Alamat/Domisili Dari angket yang telah diisi oleh responden didapatkan gambaran 

karakteristik responden berdasarkan alamat/domisili: Tabel 4.5  

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Alamat/Domisili No _Alamat/Domisili _Frekuensi 

_Persentase _ _1 _Ds. Besole Kec. Besuki _30 _11.1 _ _2 _Ds. Godang Kec. Godang _30 

_11.1 _ _3 _Ds. Jabalsari Kec. Sumbergempol _30 _11.1 _ _4 _Ds. Kepatihan Kec. 

Tulungagung _30 _11.1 _ _5 _Ds. Kresikan Kec. Tanggulagung _30 _11.1 _ _6 _Ds. 

Ngunggahan Kec. Badung _30 _11.1 _ _7 _Ds. Pakel Kec. Pakel _30 _11.1 _ _8 _Ds. 

Sobontoro Kec. Boyolangu _30 _11.1 _ _9 _Ds.Kedungwaru Kacamatan Kedungwaru _30 

_11.1 _ _Total _270 _100% _ _ Berdasarkan tabel 4.5 diketahui bahwa masyarakat 

Kabupaten Tulunggagung yang menjadi responden penelitian berdomisili di Ds. Besole 

Kec. Besuki sebanyak 30 responden (11,1%), berdomisili di Ds. Godang Kec.  



 

Godang sebanyak 30 responden (11,1%), berdomisili di Ds. Jabalsari Kec. 

Sumbergempol sebanyak 30 responden (11,1%), berdomisili di Ds. Kepatihan Kec. 

Tulungagung sebanyak 30 responden (11,1%), berdomisili di Ds. Kresikan Kec. 

Tanggulagung sebanyak 30 responden (11,1%), berdomisili di Ds. Ngunggahan Kec. 

Badung sebanyak 30 responden (11,1%), berdomisili di Ds. Pakel Kec. Pakel sebanyak 30 

responden (11,1%), berdomisili di Ds. Sobontoro Kec. Boyolangu sebanyak 30 

responden (11,1%) dan %), berdomisili di Ds.Kedungwaru Kacamatan Kedungwaru 

sebanyak 30 responden (11,1%).  

 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa masyarakat Kabupaten Tulunggagung yang 

menjadi responden penelitian berdomisili di satu Desa tertinggi kasus covid-19 

kecamatan yang masuk zona merah covid-19. Hasil Analisis Data Motivasi Olahraga 

dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 Masyarakat Kabupaten 

Tulungagung Berikut adalah hasil analisis deskriptif motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Tabel 4.6 Hasil Analisis Deskriptif 

Motivasi Olahraga Dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 

Masyarakat Kabupaten Tulungagung _Motivasi Olahraga _ _Mean _237,84 _ _Std. 

Deviation _9,19 _ _Minimum _195 _ _Maximum _249 _ _Sum _64.216 _ _ Berdasarkan 

tabel 4.6 di atas dapat diketahui bahwa hasil analisis deskriptif motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung 

rata-rata sebesar 237,84 dengan standar deviasi sebesar 9,19.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 195 dan maksimum sebesar 249 dengan 

jumlah skor 64.216. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 

kategori sesuai dengan teori yang dikemukanan Anwar dalam Indrayani, Hanif, 

Herpandika (2020) pada BAB III halaman 48. Berikut adalah tabel distribusi frekuensi 

pengkategorian motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa 

covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.7  

 

Distribusi Frekuensi Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat pada Masa 

Pandemi Covid-19 Interval _Kategori _Motivasi Olahraga _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ 

X > 252 _Sangat Baik _0 _0% _ _242 < X = 252 _Baik _109 _40,4% _ _233 < X = 242 

_Cukup _99 _36,7% _ _ 224 < X = 233 _Kurang Baik _40 _14,8% _ _X = 224 _Sangat 

Kurang Baik _22 _8,1% _ _Berdasarkan tabel 4.7 diketahui persentase mengenai motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 yaitu sebanyak 22 

responden atau 8,1% masuk kategori sangat kurang baik, sebanyak 40 responden atau 

14,8% masuk kategori kurang baik, sebanyak 99 responden atau 36,7% masuk 

kategoricukup, dan sebanyak 109 responden atau 40,4% masuk kategori baik.  

 



Hasil Analisis Data Aspek Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada 

Masa Covid-19 Pada penelitian ini motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup 

sehat pada masa covid-19 dibagi menjadi dua aspek yaitu aspek motivasi intrinsik dan 

aspek motivasi ekstrinsik. Adapun hasil analisis ke dua aspek tersebut adalah sebagai 

berikut: Hasil Analisis Data Deskripsi Aspek Motivasi Intrinsik Berikut adalah hasil analisis 

deskriptif aspek motivasi intrinsik olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19.  

 

Tabel 4.8 Hasil Analisis Deskriptif Aspek Motivasi Intrinsik Olahraga dalam Membentuk 

Pola Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 Masyarakat Kabupaten Tulungagung _Aspek 

Motivasi Intrinsik _ _Mean _129,77 _ _Std. Deviation _16,45 _ _Minimum _72 _ _Maximum 

_158 _ _Sum _35.038 _ _ Berdasarkan tabel 4.8 di atas dapat diketahui bahwa hasil 

analisis deskriptif aspek motivasi intrinsik olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung rata-rata sebesar 129,77 

dengan standar deviasi sebesar 16,45.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 72 dan maksimum sebesar 158 dengan jumlah 

skor 35.038. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori. 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian aspek motivasi intrinsik 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.9 Distribusi Frekuensi Aspek Motivasi Intrinsik 

Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat pada Masa Pandemi Covid-19 Interval 

_Kategori _Aspek Motivasi Intrinsik _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 154 _Sangat Baik 

_5 _1,9% _ _138 < X = 154 _Baik _112 _41,5% _ _122 < X = 138 _Cukup _79 _29,3% _ _ 

105 < X = 122 _Kurang Baik _53 _19,6% _ _X = 105 _Sangat Kurang Baik _21 _7,8% _ _ 

Berdasarkan tabel 4.9  

 

dapat diketahui persentase mengenai aspek motivasi intrinsik olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 yaitu sebanyak 21 responden atau 

7,8% masuk kategori sangat kurang baik, sebanyak 53 responden atau 19,6% masuk 

kategori kurang baik, sebanyak 79 responden atau 29,3% masuk kategori cukup, 

sebanyak 112 responden atau 41,5% masuk kategori baik dan sebanyak 5 responden 

atau 5% masuk kategori sangat baik. Hasil Analisis Data Deskripsi Aspek Motivasi 

Ekstrinsik Berikut adalah hasil analisis deskriptif aspek motivasi ekstrinsik olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Tabel 4.10 Hasil Analisis Deskriptif 

Aspek Motivasi Ekstrinsik Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Pada Masa 

Covid-19 Masyarakat Kabupaten Tulungagung _Aspek Motivasi Ekstrinsik _ _Mean 

_108,07 _ _Std.  

 

Deviation _10,30 _ _Minimum _67 _ _Maximum _123 _ _Sum _29.178 _ _ Berdasarkan 



tabel 4.10 di atas dapat diketahui bahwa hasil analisis deskriptif aspek motivasi 

ekstrinsik olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung rata-rata sebesar 108,07 dengan standar deviasi sebesar 10,30. 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 67 dan maksimum sebesar 123 dengan jumlah 

skor 29.178. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori.  

 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian aspek motivasi ekstrinsik 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.11 Distribusi Frekuensi Aspek Motivasi Ekstrinsik 

Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat pada Masa Pandemi Covid-19 Interval 

_Kategori _Motivasi Ekstrinsik _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 124 _Sangat Baik _0 

_0% _ _113 < X = 124 _Baik _101 _37,4% _ _103 < X = 113 _Cukup _93 _34,4% _ _ 93 < X 

= 103 _Kurang Baik _46 _17% _ _X = 93 _Sangat Kurang Baik _30 _11,1% _ _ Berdasarkan 

tabel 4.11 dapat diketahui persentase mengenai aspek motivasi ekstrinsik olahraga 

dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 yaitu sebanyak 30 responden 

atau 11,1% masuk kategori sangat kurang baik, sebanyak 46 responden atau 17% masuk 

kategori kurang baik, sebanyak 93 responden atau 34,4% masuk kategori cukup, dan 

sebanyak 101 responden atau 37,4% masuk kategori baik.  

 

Hasil Analisis Data Indikator Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat 

Pada Masa Covid-19 Gambaran motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

pada masa covid-19 dari masing-masing indikator dapat disajikan sebagai berikut : 

Indikator Menyenangkan Berikut adalah hasil analisis deskriptif indikator menyenangkan 

pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.12 Hasil Analisis Deskriptif Indikator 

Menyenangkan _Indikator Menyenangkan _ _Mean _48.21 _ _Std. Deviation _5.58 _ 

_Minimum _29 _ _Maximum _58 _ _Sum _13.016 _ _ Berdasarkan tabel 4.12 di atas dapat 

diketahui bahwa hasil analisis deskriptif indikator menyenangkan pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung rata-rata sebesar 48,21 dengan standar deviasi sebesar 5,58.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 29 dan maksimum sebesar 58 dengan jumlah 

skor 13.016. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori. 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian indikator menyenangkan pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.13 Distribusi Frekuensi Indikator 

Menyenangkan Interval _Kategori _Indikator Menyenangkan _ _ _ _Frekuensi _Persentase 

_ _ X > 57 _Sangat Baik _4 _1,5% _ _51 < X = 57 _Baik _106 _39,3% _ _45 < X = 51 _Cukup 

_86 _31,9% _ _ 40 < X = 45 _Kurang Baik _36 _13,3% _ _X = 40 _Sangat Kurang Baik _38 

_14,1% _ _ Berdasarkan tabel 4.13 dapat diketahui persentase mengenai indikator 



menyenangkan pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

pada masa covid-19 yaitu sebanyak 38 responden atau 14,1% masuk kategori sangat 

kurang baik, sebanyak 36 responden atau 13,3% masuk kategori kurang baik, sebanyak 

86 responden atau 31,9% masuk kategori cukup, sebanyak 106 responden atau 39,3% 

masuk kategori baik dan sebanyak 4 responden atau 1,5% masuk kategori sangat baik.  

 

Indikator Kebugaran Berikut adalah hasil analisis deskriptif indikator kebugaran pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.14 Hasil Analisis Deskriptif Indikator 

Kebugaran _Indikator Kebugaran _ _Mean _44.47 _ _Std. Deviation _5.61 _ _Minimum _25 

_ _Maximum _55 _ _Sum _12.006 _ _ Berdasarkan tabel 4.14 di atas dapat diketahui 

bahwa hasil analisis deskriptif indikator kebugaran pada angket motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung 

rata-rata sebesar 44,47 dengan standar deviasi sebesar 5,61.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 25 dan maksimum sebesar 55 dengan jumlah 

skor 12.006. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori. 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian indikator kebugaran pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.15 Distribusi Frekuensi Indikator 

Kebugaran Interval _Kategori _Indikator Kebugaran _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 

53 _Sangat Baik _5 _1,9% _ _47 < X = 53 _Baik _113 _41,9% _ _42 < X = 47 _Cukup _86 

_31,9% _ _ 36 < X = 42 _Kurang Baik _52 _19,3% _ _X = 36 _Sangat Kurang Baik _14 

_5,2% _ _ Berdasarkan tabel 4.15 diketahui persentase mengenai indikator kebugaran 

pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

yaitu sebanyak 14 responden atau 5,2% masuk kategori sangat kurang baik, sebanyak 

52 responden atau 19,3% masuk kategori kurang baik, sebanyak 86 responden atau 

31,9% masuk kategori cukup, sebanyak 113 responden atau 41,9% masuk kategori baik 

dan sebanyak 5 responden atau 1,9% masuk kategori sangat baik.  

 

Indikator Harapan Berikut adalah hasil analisis deskriptif indikator harapan pada angket 

motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.16 Hasil Analisis Deskriptif Indikator Harapan 

_Indikator Harapan _ _Mean _37.10 _ _Std. Deviation _5.33 _ _Minimum _18 _ _Maximum 

_45 _ _Sum _10.016 _ _ Berdasarkan tabel 4.16 di atas dapat diketahui bahwa hasil 

analisis deskriptif indikator harapan pada angket motivasi olahraga dalam membentuk 

pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung rata-rata 

sebesar 37.10 dengan standar deviasi sebesar 5.33.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 18 dan maksimum sebesar 45 dengan jumlah 



skor 10.016. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori. 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian indikator harapan pada angket 

motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.17 Distribusi Frekuensi Indikator Harapan Interval 

_Kategori _Indikator Harapan _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 45 _Sangat Baik _0 _0% 

_ _39 < X = 45 _Baik _117 _43,3% _ _34 < X = 39 _Cukup _79 _29,3% _ _29 < X = 34 

_Kurang Baik _52 _19,3% _ _X = 29 _Sangat Kurang Baik _22 _8,1% _ _ Berdasarkan tabel 

4.17 dapat diketahui persentase mengenai indikator harapan pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 yaitu sebanyak 22 

atau 8,1% masuk kategori sangat kurang baik, sebanyak 52 atau 19,3% masuk kategori 

kurang baik, sebanyak 79 atau 29,3% masuk kategori cukup, dan sebanyak 117 atau 

43,3% masuk kategori baik.  

 

Indikator Interaksi Sosial Berikut adalah hasil analisis deskriptif indikator interaksi sosial 

pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.18 Hasil Analisis Deskriptif Indikator 

Interaksi Sosial _Indikator Interaksi Sosial _ _Mean _28.36 _ _Std. Deviation _1.04 _ 

_Minimum _25 _ _Maximum _33 _ _Sum _7.656 _ _ Berdasarkan tabel 4.18 di atas dapat 

diketahui bahwa hasil analisis deskriptif indikator interaksi sosial pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung rata-rata sebesar 28.36 dengan standar deviasi sebesar 1.04. 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 25 dan maksimum sebesar 33 dengan jumlah 

skor 7.656. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori.  

 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian indikator interaksi sosial pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.19 Distribusi Frekuensi Indikator Interaksi 

Sosial Interval _Kategori _Indikator Interaksi Sosial _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 29 

_Sangat Baik _10 _3,7% _ _28 < X = 29 _Baik _134 _49,6% _ _27 < X = 28 _Cukup _69 

_25,6% _ _ 26 < X = 27 _Kurang Baik _51 _18,9% _ _X = 26 _Sangat Kurang Baik _6 _2,2% 

_ _ Berdasarkan tabel 4.19 dapat diketahui persentase mengenai indikator interaksi 

sosial pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa 

covid-19 yaitu sebanyak 6 responden atau 2,2% masuk kategori sangat kurang baik, 

sebanyak 51 responden atau 18,9% masuk kategori kurang baik, sebanyak 69 responden 

atau 25,6% masuk kategori cukup, sebanyak 134 responden atau 49,6% masuk kategori 

baik dan sebanyak 10 responden atau 3,7% masuk kategori sangat baik.  

 

Indikator Dorongan (keluarga/teman) Berikut adalah hasil analisis deskriptif indikator 

dorongan pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.20 Hasil Analisis Deskriptif 



Indikator Dorongan _Indikator Dorongan _ _Mean _35.08 _ _Std. Deviation _3.97 _ 

_Minimum _23 _ _Maximum _40 _ _Sum _9.472 _ _ Berdasarkan tabel 4.20 di atas dapat 

diketahui bahwa hasil analisis deskriptif indikator dorongan pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung rata-rata sebesar 35.08 dengan standar deviasi sebesar 3.97.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 23 dan maksimum sebesar 40 dengan jumlah 

skor 9.472. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori. 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian indikator dorongan pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.21 Distribusi Frekuensi Indikator Dorongan 

Interval _Kategori _Indikator Dorongan _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 41 _Sangat 

Baik _0 _0% _ _37 < X = 41 _Baik _92 _34,1% _ _33 < X = 37 _Cukup _78 _28,9% _ _ 29 < 

X = 33 _Kurang Baik _78 _28,9% _ _X = 29 _Sangat Kurang Baik _22 _8,1% _ _ 

Berdasarkan tabel 4.21 dapat diketahui persentase mengenai indikator dorongan pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 yaitu 

sebanyak 22 responden atau 8,1% masuk kategori sangat kurang baik, sebanyak 78 

responden atau 28,9% masuk kategori kurang baik, sebanyak 78 responden atau 28,9% 

masuk kategori cukup, dan sebanyak 92 responden atau 34,1% masuk kategori baik.  

 

Lingkungan Berikut adalah hasil analisis deskriptif indikator lingkungan pada angket 

motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.22 Hasil Analisis Deskriptif Indikator Lingkungan 

_Indikator Lingkungan _ _Mean _44.63 _ _Std. Deviation _5.67 _ _Minimum _17 _ 

_Maximum _54 _ _Sum _12.050 _ _ Berdasarkan tabel 4.22 di atas dapat diketahui bahwa 

hasil analisis deskriptif indikator lingkungan pada angket motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung 

rata-rata sebesar 44.63 dengan standar deviasi sebesar 5.67.  

 

Skor minimum motivasi olahraga adalah 17 dan maksimum sebesar 54 dengan jumlah 

skor 12.050. Berdasarkan analisis deskriptif kemudian dikategorikan menjadi 5 kategori. 

Berikut adalah tabel distribusi frekuensi pengkategorian indikator lingkungan pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung: Tabel 4.23 Distribusi Frekuensi Indikator 

Lingkungan Interval _Kategori _Indikator Lingkungan _ _ _ _Frekuensi _Persentase _ _ X > 

53 _Sangat Baik _4 _1,5% _ _47 < X = 53 _Baik _70 _25,9% _ _42 < X = 47 _Cukup _130 

_48,1% _ _ 36 < X = 42 _Kurang Baik _41 _15,2% _ _X = 36 _Sangat Kurang Baik _25 

_9,3% _ _ Berdasarkan tabel 4.23 dapat diketahui persentase mengenai indikator 

lingkungan pada angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19 yaitu sebanyak 25 responden atau 9,3% masuk kategori sangat kurang 



baik, sebanyak 41 responden atau 15,2% masuk kategori kurang baik, sebanyak 130 

responden atau 48,1% masuk kategori cukup, sebanyak 70 responden atau 25,9% 

masuk kategori baik dan sebanyak 4 responden atau 1,5% masuk kategori sangat baik.  

 

Interpretasi Hasil Analisis Data Interpretasi Hasil Analisis Data Motivasi Olahraga dalam 

Membentuk Pola Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 / Gambar 4.1 Diagram Motivasi 

Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Berdasarkan gambar 4.1 diketahui 

persentase tertinggi mengenai motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat 

pada masa covid-19 sebesar 40% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat 

disimpulkan bahwa secara keseluruhan responden mempunyai motivasi olahraga yang 

baik dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19.  

 

Interpretasi Hasil Analisis Data Aspek Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup 

Sehat Pada Masa Covid-19 Interpretasi Hasil Analisis Data Aspek Motivasi Intrinsik 

Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat / Gambar 4.2 Diagram Aspek Motivasi 

Intrinsik Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat Berdasarkan gambar 4.2 

diketahui persentase tertinggi mengenai aspek motivasi intrinsik olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 41% masuk kategori baik, 

dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan responden mempunyai 

aspek motivasi intrinsik olahraga yang baik dalam membentuk pola hidup sehat pada 

masa covid-19. Interpretasi Hasil Analisis Data Aspek Motivasi Ekstrinsik Olahraga dalam 

Membentuk Pola Hidup Sehat / Gambar 4.3  

 

Diagram Aspek Motivasi Ekstrinsik Olahraga dalam Membentuk Pola Hidup Sehat 

Berdasarkan gambar 4.3 diketahui persentase tertinggi mengenai aspek motivasi 

ekstrinsik olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 

37,4% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara 

keseluruhan responden mempunyai motivasi ekstrinsik olahraga yang baik dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19.  

 

Interpretasi Hasil Analisis Data Indikator Motivasi Olahraga dalam Membentuk Pola 

Hidup Sehat Pada Masa Covid-19 Interpretasi Hasil Analisis Data Indikator 

Menyenangkan / Gambar 4.4 Diagram Indikator Menyenangkan Berdasarkan gambar 

4.4 diketahui persentase tertinggi mengenai indikator menyenangkan pada angket 

motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 

39,3% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara 

keseluruhan responden beranggapan olahraga merupakan aktifitas yang menyenangkan 

dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Interpretasi Hasil Analisis Data 

Indikator Kebugaran / Gambar 4.5 Diagram Indikator Kebugaran Berdasarkan gambar 

4.5  



 

diketahui persentase tertinggi mengenai indikator kebugaran pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 41,9% masuk 

kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan keinginan 

menjaga kebugaran tubuh menjadi faktor penentu yang baik dalam motivasi olahraga 

dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Interpretasi Hasil Analisis Data 

Indikator Harapan / Gambar 4.6 Diagram Indikator Harapan Berdasarkan gambar 4.6 

diketahui persentase tertinggi mengenai indikator harapan pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 43,3% masuk 

kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan 

responden mempunyai harapan yang baik dengan berolahraga dalam membentuk pola 

hidup sehat pada masa covid-19. Interpretasi Hasil Analisis Data Indikator Interaksi 

Sosial / Gambar 4.7 Diagram Indikator Interaksi Sosial Berdasarkan gambar 4.7  

 

diketahui persentase tertinggi mengenai indikator interaksi sosial pada angket motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 49,6% masuk 

kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan 

responden menjaga interaksi sosial pada saat berolahraga dengan baik. Interpretasi 

Hasil Analisis Data Indikator Dorongan / Gambar 4.8 Diagram Indikator Dorongan 

Berdasarkan gambar 4.8 diketahui persentase mengenai indikator dorongan pada 

angket motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

sebesar 34,1% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara 

keseluruhan responden mendapatkan dukungan yang baik untuk berolahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Interpretasi Hasil Analisis Data 

Indikator Lingkungan / Gambar 4.9 Diagram Indikator Lingkungan Berdasarkan gambar 

4.9  

 

diketahui persentase mengenai indikator lingkungan pada angket motivasi olahraga 

dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 sebesar 48,1% cukup, dari 

hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan responden mempunyai 

lingkungan yang cukup untuk berolahraga yang baik dalam membentuk pola hidup 

sehat pada masa covid-19. Pembahasan Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui 

tingkat motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung 40,4% masuk pada tingkat motivasi yang baik.  

 

Hal ini dikarenakan kesadaram masyarakat akan pentingnya berolahraga sebagaui 

upaya membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Olahraga adalah usaha 

mengolah, melatih raga/tubuh manusia untuk menjadi sehat dan kuat. Masyarakat perlu 

melakukan aktifitas olahraga untuk menyehatkan dan mengembalikan kesehatan 

tubuhnya. Aktifitas olahraga sangat bermanfaat bagi kesehatan, salah satu manfaatnya 



adalah untuk melancarkan aliran darah ke seluruh tubuh. Dengan melakukan aktifitas 

olahraga, akan mampu berkonsentrasi lebih lama dibandingkan dengan orang yang 

jarang melakukan aktifitas olahraga.  

 

Orang yang rutin melakukan olahraga tentu tubuhnya akan sehat sehingga dapat 

melakukan aktifitas sehari -hari dengan lancar. Menurut Soenarjo (2002:17) salah satu 

faktor-faktor yang mempengaruhi pola hidup sehat adalah olahraga rutin. Pernyataan 

ini juga didukung oleh Nuraeni (2015) ada beberapa manfaat olahraga jika dilakukan 

secara rutin mulai dari dapat meningkatkan kemampuan otak, mengurangi stres, 

melawan penyakit dan menjaga kesehatan, dan membuat tidur nyenyak. Pola hidup 

sehat disebut juga suatu kebiasaan yang baik tentang memelihara kesehatan, dimana 

kebiasaan tersebut sudah berjalan dalam waktu yang cukup lama, sehingga seolah-olah 

telah menjadi kebiasaan yang tidak terpisahkan dari orang tersebut.  

 

Untuk malakukan itu semua membutuhkan motivasi karena motivasi merupakan 

pendorong seseorang untuk melakukan sesuatu. Hal ini senada dengan pendapat yang 

dikemukakan oleh Purwanto (2006:72) yang menyatakan bahwa motivasi adalah 

pendorong, suatu usaha yang disadari untuk mempengaruhi tingkah laku seseorang 

agar ia bergerak hatinya untuk bertindak melakukan sesuatu, sehingga mencapai hasil 

atau tujuan tertentu. Motivasi sangat penting, karena motivasi merupakan konsep yang 

menjelaskan alasan seseorang berperilaku. Tingkat motivasi olahraga setiap orang 

berbeda-beda.  

 

Pernyataan ini juga didukung oleh pendapat Siagian (2004:67) yang menyatakan 

terdapat perbedaan kekuatan motivasi tiap orang walaupun dihadapkan dalam situasi 

yang sama, tergantung tinggi rendahnya motivasi seseorang dalam berolahraga. Tinggi 

rendahnya motivasi ditunjukkan dari kesediaan seseorang dalam mengerahkan usaha. 

Usaha merupakan ukuran intensitas kemauan seseorang dengan kata lain seseorang 

yang termotivasi akan berusaha keras dalam melakukan sesuatu. Hal ini senada dengan 

pendapat yang dikemukan oleh Blegur dan Mae (2018:30) yang menyatakan bahwa 

ketika individu tidak termotivasi, individu tidak dapat melihat motif apa pun untuk 

melakukan olahraga, sehingga mereka mengalami kurangnya kontrol akan usaha yang 

mereka lakukan. Menurut Kompri (2016:3) motivasi bersumber dari dalam diri individu 

sendiri (aspek motivasi intrinsik) dan bersumber dari luar individu (aspek motivasi 

ekstrinsik).  

 

Berdasarkan hasil penelitian ke dua aspek tersebut sangat mempengaruhi motivasi 

olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung. Adapun paparan atau penjelasanya sebagai berikut: Aspek 

Motivasi Intrinsik Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data dapat diketahui baiknya 



motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat 

Kabupaten Tulungagung dikarenakan mereka memiliki motivasi intrinsik yang baik yaitu 

41,5% masuk pada kategori motivasi baik.  

 

Hal ini berarti setiap individu masyarakat Kabupaten Tulungagung sadar akan 

pentingnya berolahrga di masa pandemi sehingga mereka merasa senang berolahraga, 

berusaha meningkatkan kebugaran tubuh dan berharap dapat hidup sehat dan terhidar 

dari covid-19. Hal ini senada dengan pendapat Kompri (2016:232) yang mengemukakan 

motivasi intrinsik adalah motivasi internal untuk melakukan sesuatu demi diri sendiri 

(tujuan yang diinginkan masing-masing individu). Indikator Menyenangkan Pada 

indikator menyenangkan rata-rata sebesar 48,21 dan sebagian besar yaitu 39,3% masuk 

kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan 

responden beranggapan olahraga merupakan aktifitas yang menyenangkan dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. Hal ini terlihat dari hasil angket 

menunjukkan bahwa responden bersemangat dalam berolahraga, memiliki ketertarikan 

terhadap olahraga dan memiliki kebiasaan berolahraga yang baik.  

 

Menurut Ryan dkk dalam Arnain (2019:766) aktif secara fisik hanya karena 

menyenangkan, membuat dirinya merasa bahagia dan tertarik untuk melakukan. 

Indikator Kebugaran Pada indikator kebugaran rata-rata sebesar 44,47dan sebagian 

besar yaitu 41,9% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

secara keseluruhan keinginan menjaga kebugaran tubuh menjadi faktor penentu yang 

baik dalam motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19.  

 

Hal ini terlihat dari hasil angket menunjukkan bahwa responden memiliki anggapan 

yang baik bahwa olahraga dapat meningkatkan kebugaran, olahraga dapat menjaga 

kesehatan dan olahraga dapat meningkatkan imunitas tubuh. Menurut Ryan dkk dalam 

Arnain (2019:766) kebugaran merupakan aktif berolahraga karena adanya keinginan 

untuk menjadi sehat secara fisik, kuat dan berenergi. Indikator Harapan Pada indikator 

harapan rata-rata sebesar 37.10 dan sebagian besar yaitu 43,3% masuk kategori baik, 

dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan responden mempunyai 

harapan yang baik untuk berolahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa 

covid-19.  

 

Hal ini terlihat dari hasil angket menunjukkan bahwa responden berolahraga dengan 

harapan untuk hidup sehat, ingin terhidar dari covid-19 dan bagi yang sakit berhapap 

untuk sembuh. Menurut Snyder dalam Carr (2004:90) harapan adalah sesuatu yang 

dapat dibentuk dan dapat digunakan sebagai langkah untuk perubahan mencapai hidup 

yang lebih baik. Pada aspek motivasi instrinsik indikator harapan yang paling kuat dalam 

memotivasi masyarakat Kabupaten Tulungagung untuk berolahraga sebagai upaya 



membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19.  

 

Aspek Motivasi Ekstrinsik Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data dapat diketahui 

baiknya motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 

masyarakat Kabupaten Tulungagung dikarenakan mereka memiliki motivasi ekstrinsik 

37,4% masuk pada kategori motivasi baik Hal ini terlihat dari tanggapan responden 

mengenai interaksi sosial mereka senantiasa berusaha dengan baik untuk tidak kontak 

langsung dengan orang lain, dan berusaha menghindari kerumunan selama melakukan 

olahraga. Adanya dorongan dari keluarga dan teman membuat motivasi olahraga 

semakin baik serta adanya lingkungan yang cukup mendukung menjalankan pola hidup 

sehat dan sadar akan bahaya covid-19 menjadikan masyarakat Kabupaten Tulungagung 

lebih termotivasi berolahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19. 

Menurut Kompri (2016:232) motivasi ekstrinsik adalah motivasi yang timbul karena 

dipengaruhi oleh insentif eksternal seperti dorongan keluaraga ataupun teman dan 

lingkunagan.  

 

Indikator Interaksi Sosial Pada inidkator interaksi sosial rata-rata sebesar 28.36 dan 

sebagian besar yaitu 49,6% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan 

bahwa secara keseluruhan responden menjaga interaksi sosial pada saat berolahraga 

dengan baik. Hal ini terlihat dari hasil angket menunjukkan bahwa responden pada saat 

berolahraga menjaga interaksi sosial secara langsung dengan orang lain dan 

menghindari kerumunan.  

 

Menurut Ryan dkk dalam Arnain (2019:766) interaksi sosial merupakan aktifitas secara 

fisik dengan teman-teman dan orang baru. Pada aspek motivasi ekstrinsik indikator 

interaksi sosial yang paling kuat dalam memotivasi masyarakat Kabupaten Tulungagung 

untuk berolahraga sebagai upaya membentuk pola hidup sehat masa covid-19. 

Indikator Dorongan Pada indikator dorongan rata-rata sebesar 35.08 dan sebagian 

besar yaitu 34,1% masuk kategori baik, dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

secara keseluruhan responden mendapatkan dukungan yang baik untuk berolahraga 

dalam membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19.  

 

Hal ini terlihat dari hasil angket menunjukkan bahwa responden mendapat dukungan 

dari keluarga dan teman berolahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa 

covid-19. Menurut Syarifa,, Mustami’ah dan Sulistiani (2011:5) dorongan atau dukungan 

adalah hubungan seorang individu dengan orang lain yang bertujuan untuk 

memberikan bantuan maupun pertolongan. Indikator Lingkungan Pada indikator 

lingkungan rata-rata sebesar 44.63 dan sebagian besar yaitu 48,1% cukup, dari hasil 

tersebut dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhan responden mempunyai 

lingkungan yang cukup untuk berolahraga.  



 

Hal ini terlihat dari hasil angket menunjukkan bahwa lingkungan responden cukup 

mendukung menjalankan pola hidup sehat masyarakat cukup sadar akan bahaya 

covid-19 dan kondisi lingkungan seperti sarana dan prasaran maupun kondisi alam 

cukup baik untuk berolahraga. Menurut KBBI (2018) lingkungan adalah keadaan segala 

sesuatu yang ada di sekitar manusia dan mempengaruhi perkembangan kehidupan 

manusia tersebut. BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN SIMPULAN Berdasarkan 

hasil penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan maka dapat dimbil kesimpulan 

bahwa tingkat motivasi olahraga dalam membentuk pola hidup sehat pada masa 

covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung 40,4% masuk pada tingkat motivasi yang 

baik. Pada aspek motivasi intrinsik yang kuat dimana 41,5% masuk pada kategori 

motivasi baik.  

 

Hal ini berarti masyarakat Kabupaten Tulungagung sadar akan pentingnya berolahrga di 

masa pandemi sehingga mereka merasa senang berolahraga, berusaha meningkatkan 

kebugaran tubuh dan berharap dapat hidup sehat dan terhidar dari covid-19. Pada 

aspek motivasi instrinsik indikator harapan yang paling kuat dalam memotivasi 

masyarakat Kabupaten Tulungagung untuk berolahraga sebagai upaya membentuk pola 

hidup sehat pada saat pendemi. Dimana mereka termotivasi untuk berolahraga karena 

berharap dapat terhidar dari covid-19 dan ada juga yang berharap untuk sembuh dari 

covid-19.  

 

Selain itu motivasi ekstrinsik 37,4% masuk pada kategori motivasi baik Hal ini terlihat 

dari tanggapan responden mengenai interaksi sosial mereka senantiasa berusaha 

dengan baik untuk tidak kontak langsung dengan orang lain, dan berusaha menghindari 

kerumunan selama melakukan olahraga. Adanya dorongan dari keluarga dan teman 

membuat motivasi olahraga semakin baik serta adanya lingkungan yang mendukung 

menjalankan pola hidup sehat dan sadar akan bahaya covid-19 menjadikan masyarakat 

Kabupaten Tulungagung lebih termotivasi berolahraga dalam membentuk pola hidup 

sehat pada masa covid-19. Pada aspek motivasi ekstrinsik indikator interaksi sosial yang 

paling kuat dalam memotivasi masyarakat Kabupaten Tulungagung untuk berolahraga 

sebagai upaya membentuk pola hidup sehat pada saat pendemi.  

 

Dimana mereka tetap berolahraga dengan tetap menjaga interaksi sosial secara 

langsung dengan orang lain dan menghindari kerumunan. IMPLIKASI Berdasakan 

kesimpulan di atas, maka implikasi yang dapat dilakukan terkait dengan hasil penelitian 

ini adalah: Implikasi Teoritis Motivasi mendorong seseorang melakukan sesuatu untuk 

mencapai tujuan yang ingin dicapainya. Motivasi sangat penting, karena motivasi 

merupakan konsep yang menjelaskan alasan seseorang berperilaku, dengan motivasi 

olahraga yang baik maka dapat membentuk pola hidup sehat.  



 

Implikasi Prakstis Hasil penelitian ini sebagai tolak ukur tingkat motivasi olahraga dalam 

membentuk pola hidup sehat pada masa covid-19 masyarakat Kabupaten Tulungagung 

SARAN-SARAN Dari hasil penelitian yang diperoleh dari uraian sebelumnya disampaikan 

saran sebagai berikut : Bagi Masyarakat Hasil penelitian ini dapat menjadi masukan 

kepada masyarakat untuk meningkatkan motivasi berolahraga dalam membentuk pola 

hidup sehat pada masa covid-19. Bagi Peneliti Selanjutnya Hasil penelitian ini dapat 
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