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MOTTO 

“Janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah. Sesungguhnya, yang berputus 

asa dari rahmat Allah, Hanyalah orang-orang kafir” 

(Q.S Yusuf : 87) 

 

“Allah tidak akan mengubah nasib suatu kaum, sebelum mereka mengubah nasib 

mereka sendiri” 

(Q.S Ar-Ra’d : 11) 

 

“Tidak ada yang lebih cepat 

Tidak ada yang terlambat 

Semua ada waktunya masing-masing” 

(Ahmad Thoriq Al Farah) 
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Abstrak 

Ahmad Thoriq Al Farah Motivasi Lansia Pria dalam Melakukan Olahraga 

Bulutangkis di Kecamatan Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur Tahun 2024, 

Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025. 

Kata kunci: Motivasi, lansia, olahraga, bulutangkis 

Penelitian ini fokus pada motivasi lansia pria dalam berpartisipasi dalam 

olahraga bulutangkis di Kecamatan Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur. 

Meskipun olahraga bulutangkis dianggap penting untuk kesehatan dan kebugaran 

lansia, masih ada kekurangan pemahaman tentang faktor-faktor yang memengaruhi 

motivasi mereka untuk berolahraga. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi celah 

pengetahuan tersebut dengan mengeksplorasi tingkat motivasi lansia pria dalam 

bermain bulutangkis dan faktor-faktor yang mempengaruhinya. 

Penelitian ini mengadopsi pendekatan kuantitatif dengan menggunakan 

kuesioner sebagai teknik utama untuk pengumpulan data. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan total sampel yaitu 32 lansia pria. Instrumen penelitian 

berbentuk angket yang terdiri dari 45 pernyataan, masing-masing dengan 5 opsi 

jawaban, yang telah melewati proses validasi oleh ahli. Subjek penelitian adalah 

lansia pria yang aktif bermain bulutangkis di Kecamatan Prambon. Persepsi mereka 

di ukur menggunakan Skala Likert yang mencakup opsi jawaban dari "Sangat 

Setuju" hingga "Sangat Tidak Setuju". 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai frekuensi relatif faktor intrinsik 

paling besar berada pada kategori Sangat Tinggi dengan persentase 34%, sedangkan 

hasil nilai frekuensi relatif faktor ekstrinsik paling besar berada pada kategori 

Tinggi dengan persentase 38%. Maka dapat ditarik kesimpulan bahwa faktor 

intrinsik dan faktor ekstrinsik motivasi lansia pria dalam melakukan olahraga 

bulutangkis di Kecamatan Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur Tahun 2024 

masuk pada kategori Sangat Tinggi dan Tinggi. 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa motivasi lansia pria 

dalam bermain bulutangkis di Kecamatan Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa 

Timur tahun 2024 menunjukkan tingkat yang Sangat Tinggi dan Tinggi. Penelitian 

ini memberikan pemahaman yang mendalam tentang pentingnya bulutangkis bagi 

kesehatan dan kebugaran lansia pria, serta memberikan wawasan tentang 

bagaimana motivasi dapat ditingkatkan untuk tujuan tersebut. Temuan ini dapat 

digunakan sebagai dasar untuk mengembangkan strategi yang lebih efektif dalam 

meningkatkan partisipasi lansia dalam olahraga bulutangkis dan mempromosikan 

gaya hidup sehat di kalangan kelompok usia lanjut. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Motivasi adalah dorongan internal yang memotivasi seseorang untuk 

melakukan atau menyelesaikan suatu tindakan atau tujuan tertentu (Fadillah, 

2013). Ketika seseorang merasa termotivasi, semangat dalam dirinya 

mendorongnya untuk mencapai tujuan tersebut. Manusia kadang mengalami 

penurunan semangat dan produktivitas, yang dapat menghambat kemampuan 

mereka untuk menyelesaikan tugas yang dihadapi. Melihat dari pemahaman 

konteks motivasi dapat dikatakan bahwa factor motivasi memiliki peranan 

pada seseorang untuk melakukan sebuah aktivitas tertentu agar menjadi lebih 

baik. Seperti dalam penelitian ini dalam kajian olahraga, motivasi juga 

memiliki peran penting. Sehingga motivasi dalam olahraga menjadi satu 

kesatuan untuk mengetahui motiv individu dalam melakukan olahraga. 

Olahraga dalam olahraga memiliki pemaknaan dorongan internal atau 

eksternal yang mendorong seseorang untuk terlibat, bertahan, dan berprestasi 

dalam aktivitas fisik atau olahraga. Motivasi ini dapat berasal dari berbagai 

faktor, baik dari dalam diri individu maupun lingkungan sekitarnya. Ada dua 

jenis motivasi utama dalam olahraga, yaitu motivasi intrinsik dan motivasi 

ekstrinsik (Sin & Hudayani, 2020). Motivasi intrinsik adalah dorongan yang 

muncul dari dalam diri individu, seperti keinginan untuk mencapai kebugaran 

fisik yang lebih baik atau rasa senang saat berolahraga. Sementara itu, motivasi 

ekstrinsik  adalah  dorongan  yang  berasal  dari  factor  eksternal, seperti hadiah 
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atau pengakuan sosial. Setiap individu memiliki tujuan dan harapan yang 

berbeda dalam berolahraga. Hal tersebut terjadi dalam masyarakat di Indonesia 

yaitu motivasi menjadi salah satu factor penting seseorang malakukan 

olahraga. 

Berbicara tentang kegiatan olahraga, di Indonesia merupakan negara 

yang memiliki tujuan agar masayarak aktif dalam berolahraga. Sesuai dengan 

Perpres No. 86 Tahun 2021 tentang Desain Besar Olahraga Nasional, salah satu 

visinya pada tahun 2045 adalah “Mewujudkan Indonesia Bugar, dengan 70 

persen masyarakat berpartisipasi aktif berolahraga sebanyak 3 kali seminggu 

dengan durasi minimal 60 menit, sehingga diharapkan 60 persen memiliki 

tingkat kebugaran jasmani baik (Subagia, 2023). Cukup jelas pernyataan 

tersebut menjadikan olahraga salah satu cita-cita bangsa Indonesia dalam 

mewujudkan Indonesia Emas 2045. Artinya memasuarakatkan olahraga serta 

mengolahragakan Masyarakat yang dijadikan pedoman untuk mewujudkan 

cita-cita tersebut dari anak-anak sampai lanjut usia (lansia). Menindaklanjuti 

dari cita-cita tersebut banyak permasalahan yang muncul di Masyarakat 

Indonesia. Salah satunya adalah tentang motivasi Masyarakat tentang 

malakukan olahraga. Sehingga diperlukan pengkajian tersendiri pada motivasi 

dan olahraga khususnya pada lansia. 

Masuknya pada tahap usia lanjut sering kali disertai dengan penurunan 

fisik pada lansia, yang dapat diamati dari menurunnya pendengaran, 

penglihatan yang memburuk, penurunan kecepatan dalam aktivitas fisik, 

berkurangnya nafsu makan, dan kemunduran kondisi tubuh lainnya. Proses 
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penuaan ini sering kali diikuti oleh penurunan kualitas hidup. Sehingga dalam 

menjaga agar kualitas hidup tetap tinggi, lansia perlu memperhatikan aspek-

aspek seperti gizi dan melakukan olahraga secara teratur. Pada lansia, olahraga 

dapat dilakukan dengan memperhatikan tingkat kekuatan, seperti berjalan 

cepat, bersepeda santai, dan senam. Bahkan aktivitas sehari-hari seperti 

membersihkan rumah, berkebun, dan mencuci pakaian dengan intensitas 

selama 30 menit juga bermanfaat bagi kesehatan. Seperti pernyataan berikut 

olahraga seperti berjalan selama 30 menit dengan intensitas rendah berkisar 

antara 60% hingga 75% (Junaidi, 2011). Partisipasi dalam program olahraga 

sangat penting bagi lansia karena membantu menjaga tubuh agar tetap bugar 

dan segar. Olahraga bagi lansia dapat memperkuat tulang, meningkatkan fungsi 

jantung, dan membantu dalam menghilangkan radikal bebas di dalam tubuh. 

Semua jenis aktivitas olahraga ringan memiliki manfaat yang signifikan dalam 

memperlambat proses degeneratif atau penuaan (Windo Wiria Dinata, 2015). 

Melihat dari pernyataan-pernyataan sebelumnya peran dari olahraga cukup 

signifikan bagi lansia untuk meningkatkan produktivitas dan kualitas hidup. 

Menurut data nasional Mutohir dkk., (2022), “tingkat partisipasi lansia 

pria di Indonesia dalam melakukan aktivitas fisik yang direkomendasikan, 

yaitu setidaknya 30 menit per hari, 5 hari dalam seminggu. Dari seluruh 

populasi lansia pria, hanya 31,2% yang memenuhi standar aktivitas fisik ini”. 

Selanjutnya menurut penelitian hanya 12,4% lansia di Indonesia yang memilih 

bulutangkis sebagai salah satu bentuk olahraga yang dilakukan lansia. Hal ini 

menunjukan bulutangkis merupakan salah satu pilihan olahraga yang cukup 
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populer di kalangan lansia pria yang aktif secara fisik di Indonesia, meskipun 

jumlahnya masih tergolong minoritas dalam konteks keseluruhan populasi 

lansia pria di negara tersebut (Kusnadi, 2017). 

Kepopuleran olahraga bulutangkis ini juga menjadi bumerang bagi 

kesehatan para lansia. Mengingat olahraga bulutangkis adalah olahraga yang 

memiliki karakter eksplosif dalam pergerakannya sehingga memungkinkan 

faktor cidera bagi lansia lebih besar. Ciri khas bulutangkis adalah gerakan yang 

eksplosif dan penuh daya, baik saat berlari kencang maupun saat melakukan 

pukulan mematikan (Kusnadi, 2017). Melihat pada pernyataan diatas 

sebenarnya olahraga bulutangkis belum tentu cocok dimainkan oleh lansia. Hal 

ini dikarenakan olahraga ini tidak sesuai karakteristiknya dengan aktivitas fisik 

lansia. Bahkan olahraga bulutangkis dapat mengakibatkan cidera seperti cidera 

otot, patah tulang, bahkan sampai henti jantung. 

Penjelasan sebelumnya memiliki muatan penting dalam mendasari 

penelitian ini dengan menunjukan pentingnya olahraga bagi lansia. Namun 

dalam kenyataan berdasar pada data penelitian nasional kepopuleran olahrgaa 

bulutangkis pada lansia cukup untuk menunjukan bahwa pemilihan olahraga 

bulutangkis banyak digemari oleh lansia. Sehingga cukup menarik untuk dikaji 

lebih dalam antara olahraga bulutangkis dengan lansia. Peneliti melakukan 

observasi tentang olahraga bulutangkis yang dimainkan dimasyarakat, 

terutama pada lansia. Pada hasil observasi ditemukan beberapa temuan sebagai 

dasar permasalahan penelitian ini. Permasalahan pertama yang ditemukan 

peneliti di lingkungan masayrakat tentang olahraga bulutangkis adalah 
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sebagian besar lansia melakukan olahraga bulutangkis lebih dari 2 kali dalam 

seminggu. Sesuai dengan observasi di Kecamatan Prambon, Kabupaten 

Nganjuk ditemukan terdapat beberapa kelompok lansia bermain bulutangkis. 

Sebagian anggotanya ada yang bermain hampir setiap hari. Sehingga hal ini 

menunjukan ketidaksesuaian karakteristik kebutuhan olahraga lansia. 

Permasalahan kedua sesuai dengan observasi adalah kelompok-

kelompok lansia yang bermain bulutangkis tersebut dilakukan pada malam hari 

bahkan sampai tengah malam. Sehingga tidak direkomendasikan untuk 

kesehatan lansia olahraga pada malam hari dengan batas waktu pukul 21.00 

WIB. Olahraga malam hari pada pukul 21:00 masih dapat dilakukan asalkan 

dilakukan dengan cara yang baik dan benar (Jusman, 2016). Sesuai dengan 

pernyataan tersebut terdapat masalah pada lansia yang melakukan olahraga 

bulutangkis sampai tengah malam. Sehingga dirasa tidak memberikan faktor 

kesehatan yang baik pada lansia. 

 Permasalahan yang ketiga dari hasil observasi adalah belum 

ditemukannya motivasi pada lansia dalam bermain bulutangkis. Karena 

terdapat kesenjangan antara kebutuhan kesehatan untuk lansia dengan 

karakteristik olahraga bulutangkis. Hasil observasi juga ditemukan pada saat 

melakukan olahraga bulutangkis lansia menunjukan terlalu berlebihan dalam 

melakukannya. Hal ini ditunjukan pada lansia terlihat kecapekan dengan nafas 

terengah-engah dan sering mengeluh nyeri sendi. Faktor dari lansia dimana 

fungsi otot sudah semakin menurun, sehingga lebih tepatnya untuk memilih 

olahraga dengan intensitas sedang atau rendah. Sedangkan untuk olahraga 
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bulutangkis memiliki karakteristik intensitas tinggi. Namun dalam kenyataan 

dilapangan olahraga bulutangkis masih menjadi favorit dilakukan oleh lansia. 

Berdasar pada penjelasan dan permasalahan yang ditemukan pada 

observasi maka penelitian ini mengkaji tentang minat dan motivasi lansia 

dalam melakukan olahraga bulutangkis. Sebagai dasar permasalahan dalam 

penelitian yang dijelaskan diatas, maka penelitian ini mengmbil judul 

penelitian yaitu, “Motivasi Lansia Pria dalam Melakukan Olahraga 

Bulutangkis di Kecamatan Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur Tahun 

2024”. 

B. Identifikasi Masalah 

Setelah memaparkan latar belakang masalah, langkah selanjutnya adalah 

mengidentifikasi masalah penelitian. Maka identifikasi masalah penelitian ini 

dapat dijabarkan sebagai berikut: 

1. Tingkat partisipasi lansia dalam olahraga bulutangkis yang tidak sesuai 

dengan rekomendasi kesehatan. 

2. Ketidaksesuaian frekuensi yang dilakukan lansia dalam olahraga 

bulutangkis dengan kebutuhan kesehatan lansia. 

3. Kurangnya pemahaman lansia tentang waktu olahraga yang tepat. 

4. Ketidaksesuaian intensitas olahraga bulutangkis dengan kemampuan fisik 

lansia. 

5. Ketidakjelasan motivasi lansia dalam melakukan olahraga bulutangkis. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasar pada identifikasi masalah yang dituliskan di atas, maka kajian 

dalam penelitian dalam penelitian ini berfokus pada motivasi pada lansia pria 

dalam melakukan olahraga bulutangkis di Kecamatan Prambon, Kabupaten 

Nganjuk, Jawa Timur Tahun 2024. 

D. Rumusan Masalah 

Setelah melihat dari pembatasan masalah yang sudah dituliskan, maka 

penelitian ini memiliki rumusan masalah sebagai berikut: Bagaimana tingkat 

motivasi pada lansia pria dalam melakukan olahraga bulutangkis di Kecamatan 

Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur tahun 2024? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana tingkat 

motivasi pada lansia pria dalam melakukan olahraga bulutangkis di Kecamatan 

Prambon, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur tahun 2024. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan memiliki manfaat untuk pembaca yang dibagi 

menjadi dua yaitu: manfaat secara teoritis dan manfaat secara praktis. 

1. Manfaat secara teoristis 

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang 

bermanfaat bagi lansia, keluarga lansia, dan pemangku kepentingan 

lainnya tentang pentingnya berolahraga bulutangkis dengan cara yang 

aman dan sesuai dengan kondisi fisik lansia. 
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b. Hasil penelitian ini juga dapat menjadi dasar untuk pengembangan 

program edukasi dan intervensi yang bertujuan untuk meningkatkan 

partisipasi dan motivasi lansia dalam berolahraga bulutangkis. 

c. Hasil penelitian ini dapat memberikan kontribusi pada ilmu pengetahuan 

dalam ilmu olahraga dan pendidikan jasmani. 

2. Manfaat secara praktis 

a. Hasil penelitian ini dapat membantu lansia memahami manfaat dan cara 

berolahraga bulutangkis yang aman dan sesuai dengan kondisi fisik 

mereka. Hal ini diharapkan dapat meningkatkan partisipasi lansia dalam 

berolahraga bulutangkis dan meningkatkan kualitas hidup lansia. 

b. Penelitian ini dapat memberikan informasi yang bermanfaat bagi lansia 

tentang manfaat, teknik, dan cara berolahraga bulutangkis yang aman dan 

sesuai dengan kondisi fisik mereka. Hal ini dapat membantu lansia untuk 

berolahraga dengan lebih efektif dan efisien. 
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