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MOTTO 

1. Maka nikmat tuhanmu yang manakah yang kamu dustakan?  

(QS. Ar-Rahman – 13) 

2. Bahagia dimulai dengan bersyukur.  

(Bella Titis Pratiwi) 

3. Buatlah sensasi dengan prestasi. (Bella Titis Pratiwi) 

4. Hidup itu perjuangan. (Siti Komariyah) 
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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh ketertarikan lansia dalam mengikuti 

senam lansia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui motivasi lanjut usia 

(lansia) dalam mengikuti program senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, 

Dukun, Magelang. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan 

menggunakan metode survei, teknik pengambilan datanya dengan menggunakan 

angket. Populasi dalam penelitian ini adalah lansia di Dusun Demo yang berjumlah 

30 lansia terdiri dari 22 wanita dan 8 pria, yang diambil menggunakan teknik total 

sampling. Analisis data menggunakan analisis deskriptif yang dituangkan dalam 

bentuk presentase. Uji validitas instrumen menggunakan rumus Pearson Product 

Moment dengan hasil butir soal yang valid 35 butir dari 50 pertanyaan. Uji 

realibititas menggunakan rumus Alpha Crobach sebesar 0.863 sehingga instrument 

tersebut reliabel. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berada 

pada kategori “sangat tinggi” sebesar 16.67% (5 lansia), “tinggi” sebesar 83.33% 

(25 lansia), “rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 0% (0 

lansia). Motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, 

Dukun, Magelang dalam kategori “tinggi”. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kebugaran Jasmani menjadi suatu kebutuhan yang harus dipenuhi agar 

dapat menjalankan aktivitas sehari-hari dengan baik, efektif, dan efisien. 

Mutiatul Hasanah (2007: 2) menjelaskan bahwa kebugaran jasmani menjadi 

salah satu masalah di kehidupan masyarakat. Hal tersebut salah satunya 

diakibatkan oleh kondisi dimana sebagian besar manusia lebih banyak 

menggunakan otak ketimbang fisik. Dapat dikatakan bahwa keadaan fisik 

menjadi lebih pasif dan lebih statis. Hal ini terjadi karena adanya 

kecenderungan masyarakat terutama di kota-kota besar yang tidak lagi 

menggunakan ototnya untuk mengerjakan pekerjaan sehari-hari. Kondisi 

tersebut tentu tidak dapat dipukul rata di semua kalangan masyarakat 

khususnya di Indonesia. Masyarakat di Desa yang mayoritas berkebun dan 

bertani memiliki tingkat kesadaran akan kondisi fisik yang lebih dibandingkan 

kondisi para warga di perkotaan. Meskipun begitu, menurunnya kondisi fisik 

dan perubahan fisiologis pada warga terutama lanjut usia (lansia) tetaplah ada. 

Hal ini wajar karena perubahan kondisi fisik pada lansia disebabkan faktor 

usia. 

Pria dan wanita usia 60 tahun keatas biasa disebut lansia. Lansia 

umumnya digunakan untuk pria dan wanita yang telah menginjak usia lanjut. 

Lansia merupakan bagian dari proses tumbuh kembang manusia. Manusia 

tidak secara tiba-tiba menjadi tua, tetapi berkembang sesuai dengan prosesnya 
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mulai dari bayi, anak-anak, remaja, dewasa, dan akhirnya menjadi tua. Hal ini 

normal dengan perubahan fisik dan tingkah laku yang dapat diramalkan yang 

terjadi pada semua orang hingga mencapai usia tahap perkembangan 

kronologis tertentu. Dimasa ini seseorang mengalami kemunduran fisik, 

mental, dan sosial secara bertahap. Lansia merupakan suatu keadaan yang 

ditandai oleh gagalnya seseorang dalam mempertahankan kesetimbangan 

terhadap kesehatan dan kondisi fisiologis. Lansia juga berkaitan dengan 

penurunan daya kemampuan untuk hidup serta peningkatan kepekaan secara 

individual. 

Lansia yang sudah berusia 65 tahun keatas jarang dijumpai ditempat 

umum karena pada usia ini lansia sudah tidak produktif lagi seperti dulu saat 

masih usia 60 tahun kebawah. Usia lansia sudah tidak lagi bekerja produktif 

sebagai pegawai pemerintahan. Lansia sudah pensiun, tinggal dirumah 

menyibukan diri dengan kegiatan lansia yang biasa lansia lakukan atau bisa 

saja ditemui di panti jompo. Lansia merupakan tahap akhir dari perkembangan 

manusia. Maka semua orang berharap bisa menjalani masa tuanya dengan 

tenang, damai, serta menikmati masa pensiun bersama keluarga dengan penuh 

kasih sayang. 

Pada usia lanjut banyak orang yang mengurangi aktivitas fisik sehari-

hari dikarenakan staminanya berkurang, tidak ada kesempatan, malas, dan 

sebagainya. Hal ini dikarenakan fungsi dan kemampuan tubuhnya berkurang. 

Padahal aktivitas fisik pada lansia juga penting dilakukan untuk menjaga 

kebugaran dan kesehatan pada lansia. Sama halnya dengan mengonsumsi 
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vitamin, beraktivitas fisik mampu mencegah berbagai macam penyakit dan 

penurunan fungsi tubuh.  

Aktivitas fisik pada lansia dapat melatih keseimbangan tubuh, 

mencegah penyakit, dan menjaga kesehatan tubuh lansia. Aktivitas fisik yang 

bisa dilakukan lansia seperti senam lansia, bersepeda, dan jalan. Lansia yang 

jarang melakukan aktivitas fisik biasanya hanya duduk didepan rumah 

membaca koran, nonton TV, istirahat, dan melihat cucunya bermain. 

Walaupun seperti itu tidak semua lansia seperti itu, di Desa lansia 

memanfaatkan usianya dengan bertani, berkebun, dan bekerja fisik lainnya. 

Menjaga kebugaran dan kesehatan dengan melakukan aktivitas fisik dilakukan 

untuk mengurangi masalah kesehatan pada lansia yang semakin kompleks. 

Oleh karena itu, para lansia pada umumnya membutuhkan bantuan dalam 

mencapai rasa tentram, nyaman, dan perlakuan yang layak dari lingkungan 

sekitar. Salah satunya bantuan untuk melakukan aktivitas fisik untuk 

meminimalkan masalah kesehatan pada lansia. 

Masalah yang dialami dan dihadapi lansia berbeda dengan para remaja, 

kanak-kanak, atau dewasa sehingga diperlukan pengetahuan dan keterampilan 

khusus untuk menanganinya karena sebagian besar lansia kurang berdaya baik 

secara fisik, mental, sosial, dan bahkan finansial. Masalah pada lansia termasuk 

perubahan fisiologis berdampak pada penurunan daya produktifitas sehingga 

lansia wanita tidak lagi mendapatkan siklus menstruasi (menopause) yang 

menunjukkan berakhirnya kemampuan wanita untuk bereproduksi. Secara 

normal wanita akan mengalami menopause antara usia 45 tahun sampai 50 
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tahun. Pada saat menopause, wanita akan mengalami perubahan-perubahan di 

dalam organ tubuhnya yang disebabkan oleh bertambahnya usia. Usia dari hari 

ke hari akan terus berjalan dan setiap orang seiring dengan bertambahnya usia 

tidak akan lepas dari predikat tua. Bertambahnya usia maka gerak-gerik, 

aktivitas sehari-hari, tingkah laku, cara berpakaian, dan bentuk tubuh 

mengalami suatu perubahan. Maka perlunya penanganan pada masa lansia agar 

lansia lebih memahami tentang gejala ketidaknyamanan yang di sebabkan oleh 

menopause (Nurul Insan, 2017: 1). Menopause merupakan salah satu proses 

dalam siklus reproduksi manusia yang alami pada setiap perempuan selain 

pubertas, mentruasi, dan kehamilan. Permasalahan pada lansia tidak hanya 

terfokus kepada menopause, tetapi juga beberapa faktor lain seperti salah 

satunya perihal kurangnya gerakan-gerakan fisik yang menyebabkan 

terjadinya penurunan fungsi di beberapa organ tubuh. Kondisi ini terjadi pada 

lansia laki-laki maupun perempuan. Seseorang yang sedikit melakukan 

pergerakan akan menimbulkan kerja paru-paru menjadi tidak efisien, jantung 

semakin melemah, kelenturan pembuluh-pembuluh darah berkurang, 

ketegangan otot-otot hilang, dan seluruh tubuh menjadi lemah sehingga akan 

lebih mudah terserang berbagai macam penyakit. 

Penanganan terhadap masalah-masalah yang terjadi pada lansia terdiri 

dari beberapa cara, salah satunya dengan berolahraga. perlu diperhatikan 

bahwa kondisi fisik lansia mengalami penurunan, maka dalam berolahraga pun 

perlu diperhatikan disetiap gerakannya agar sesuai dengan tujuan dan tidak 

menimbulkan kelelahan atau efek yang tidak baik bagi lansia. Salah satu 
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olahraga yang dapat dilakukan lansia yaitu senam lansia. Siti Fatmawati (2004: 

14) menjelaskan bahwa senam lansia adalah suatu metode yang baik untuk 

meningkatkan kebugaran paru dan jantung, juga bertujuan untuk meningkatkan 

dan mempertahankan fisik seseorang. Pendapat lain dijelaskan oleh Prasetyo 

(2004: 17) bahwa senam lansia adalah senam yang diciptakan khusus untuk 

para lansia yang disesuaikan dengan karakteristik lansia itu sendiri. Senam 

lansia terdiri dari berbagai gerakan yang pelan atau lembut dan mudah diikuti 

oleh para lansia, sehingga para lansia yang tingkat kebugarannya rendah tetap 

dapat melakukan aktivitas fisik khususnya olahraga sesuai dengan kondisi 

fisiknya. 

Lansia dalam mengikuti senam ini memiliki motivasi berbeda-beda 

tergantung kesadaran pribadi. Faktor-faktor yang mempengaruhi lansia 

mengikuti senam yaitu teman, tempat, fasilitas, instruktur, sarana dan 

prasarana, suasana, dan sebagainya. Lansia yang memiliki motivasi tinggi 

cenderung lebih bersemangat mengikuti senam, berbeda dengan lansia yang 

tidak ada motivasi dalam dirinya yang membuat lansia malas dan kurang 

mengerti arti penting kesehatan. Motivasi adalah daya yang timbul dalam diri 

seseorang yang dapat mendorong seseorang itu untuk mampu berbuat sesuatu 

dalam usaha memenuhi keinginan untuk mencapai tujuan salah satunya 

kebugaran jasmani. Motivasi ada 2 macam yaitu motivasi instrinsik dan 

motivasi ekstrinsik. Motivasi intrinsik adalah dorongan dari dalam diri 

individu dan motivasi ekstrinsik adalah dorongan dari luar individu. Motivasi 

lansia mengikuti senam karena dorongan dari dalam atau instrinsik mengambil 
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bagian dalam bidang olahraga dalam hal kegembiraan, menyenangkan, 

mencintai tindakan, kesempatan untuk menunjukan, kebugaran jasmani, 

keinginan diterima kelompok lain dan meningkatkan ketrampilan. Motivasi 

ekstrinsik bisa berupa status, pujian, dan persaingan. 

Peneliti telah melakukan observasi yang dilakukan di dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang, Jawa Tengah. Observasi yang dilakukan 

meliputi tinjauan langsung dan pengamatan selama peneliti berada di dusun 

tersebut. Jumlah masyarakat di Dusun Demo total ada 133 dengan usia 0-15 

tahun sebanyak 13 orang, usia 15-35 tahun sebanyak 32, usia 35-60 tahun 

sebanyak 58 orang, dan usia 60 tahun keatas ada 30 orang. Didapatkan 

beberapa informasi yang menunjukkan bahwa kondisi masyarakat di dusun 

Demo, Kalibening, Dukun, Magelang, Jawa Tengah ini berlatar belakang 

profesi sebagai petani, buruh, kuli bangunan, dan sebagainya. Kondisi ini pun 

terjadi pada lansia dimana warga masyarakat Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang, Jawa Tengah khususnya lansia memiliki berbagai macam kegiatan 

yang dilakukan sehari-hari. Menurut informasi yang peneliti dapatkan dari 

kepala dusun Demo, dijelaskan bahwa mayoritas penduduk dusun Demo 

berprofesi sebagai petani, termasuk lansia. Kondisi aktif dari beberapa lansia 

di dusun Demo ini menarik perhatian penulis untuk selanjutnya digali lebih 

dalam terkait keaktifan para lansia dalam beraktifitas fisik dan berolahraga 

terutama senam lansia. Harapannya dengan adanya senam lansia ini bisa 

menjadikan lansia lebih bugar dan angka harapan hidup tinggi. 
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Informasi yang didapatkan dari peninjauan langsung di Dusun Demo 

mengenai program senam lansia. Senam lansia di Dusun Demo ini dilakukan 

setiap 1 bulan sekali pada hari Selasa di Minggu kedua bertepatan dengan 

Posyandu. Senam lansia menjadi kegiatan pendukung Posyandu selain 

penimbangan balita. Instruktur senam lansia ini seorang perempuan yang 

berprofesi sebagai intruktur senam berasal dari luar Dusun Demo atau 

Instruktur panggilan yang berusia berkisar 40 tahunan. Tempat berlansungnya 

senam berada dihalaman rumah milik Bapak Kepala Dusun yang lumayan 

cukup luas dan nyaman karena lansia masih cukup untuk bergerak leluasa. 

Senam lansia dilakukan pada pagi hari pukul 08.00 WIB tidak menjadikan 

lansia terganggu dengan terbitnya matahari dari arah timur karena senam 

menghadap selatan atau menghadap rumah Bapak Kepala Dusun. Alat yang 

diperlukan dalam senam lansia yaitu sound system yang sudah disediakan di 

tempat senam lansia. Tidak banyak sarana dan prasarana yang menyulitkan 

terhalangnya kegiatan senam lansia karena semua fasilitas sudah tersedia. 

Sarana dan prasarana yang tersedia  menjadikan salah satu lansia termotivasi 

untuk mengikuti senam. Untuk itu, peneliti memiliki keinginan untuk meneliti 

lebih dalam kaitannya dengan motivasi para lansia dalam beraktivitas fisik dan 

berolahraga seperti senam lansia. 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah diatas, maka peneliti 

berkeinginan untuk mengetahui motivasi lanjut usia (lansia) dalam mengikuti 

program senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas maka 

peneliti mengidentifikasi beberapa masalah yang ada, antara lain sebagai 

berikut: 

1. Menurunnya kondisi fisik dan perubahan fisiologis pada warga terutama 

lansia di Dusun Demo. 

2. Penurunan daya kemampuan untuk hidup serta peningkatan kepekaan 

secara individual yang terjadi pada lansia di Dusun Demo. 

3. Kurang pengetahuannya lansia tentang manfaat serta tujuan aktivitas fisik 

yang dilakukan sebagian besar para lansia di Dusun Demo. 

4. Belum adanya kegiatan olahraga selain senam lansia untuk para lansia di 

Dusun Demo. 

5. Belum diketahui motivasi lanjut usia (lansia) dalam mengikuti program 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 

C. Pembatasan Masalah 

Penelitian ini membahas pada masalah belum diketahuinya motivasi 

lanjut usia (lansia) dalam mengikuti program senam lansia di dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang. 

D. Rumusan Masalah 

Atas dasar latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan 

masalah yang telah diuraikan diatas, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini dapat dirumuskan bahwa : Seberapa tinggi motivasi lanjut usia (lansia) 
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dalam mengikuti program senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui motivasi lanjut usia (lansia) dalam mengikuti program senam 

lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat dan 

kontribusi sebagai berikut: 

1. Secara teoritis 

a. Bagi peneliti, penelitian ini dapat memberikan tambahan bahan, 

infomasi, dan referensi mengenai hal-hal yang bersangkutan dengan senam 

lansia, khususnya motivasi para lansia selaku peserta senam dalam mengikuti 

senam lansia. 

b. Bagi lansia, dengan adanya penelitian ini diharapkan para lansia 

mempunyai semangat yang akan terjaga dalam menjaga kesehatan dan 

kebugaran jasmani khususnya dengan mengikuti senam lansia. Selain itu, 

diharapkan dapat memberikan wacana pengetahuan tentang arti pentingnya 

motivasi seseorang dalam melakukan senam lansia dikarenakan motivasi 

sendiri memiliki peranan penting dan merupakan dasar untuk menggerakkan 

perbuatan atau perilaku dalam diri seseorang. 
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c. Bagi dusun, penelitian ini dapat memberikan bahan pengembangan 

pemberian materi untuk para warga peserta senam, khususnya senam lansia di 

dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 

2. Secara praktis 

a. Bagi Peneliti, penelitian ini dapat menjadi pengalaman yang 

bermanfaat untuk memperluas wawasan dan pengetahuan. 

b. Bagi Lansia, penelitian ini dapat memberikan pengaruh langsung 

terhadap peningkatan kesehatan dan kebugaran jasmani. Selain itu juga 

penelitian ini dapat menjadi pendorong bagi para lansia di dusun Demo untuk 

dapat lebih rajin beraktivitas fisik khususnya berolahraga dan untuk dapat lebih 

rajin dalam mengikuti senam lansia di dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang. 

c. Bagi Dusun, penelitian ini dapat menjadi bahan acuan untuk 

program-program pengembangan dan pembinaan selanjutnya dalam kegiatan 

senam di dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Motivasi 

a. Definisi Motivasi 

Menurut Hamzah B. Uno (2008: 3), istilah motivasi berasal dari 

kata motif yang dapat diartikan sebagai kekuatan yang terdapat dalam 

diri individu, yang menyebabkan individu tersebut bertindak atau 

berbuat. Motif tidak dapat diamati secara langsung, tetapi dapat 

diinterpretasikan dalam tingkah lakunya, berupa rangsangan, dorongan, 

atau pembangkit tenaga munculnya suatu tingkah laku tertentu. 

Motif yang dimaksud oleh Hamzah B. Uno (2008: 3) selanjutnya 

dijelaskan secara lebih detail, bahwa motif dapat dibedakan menjadi 3 

macam; (1) motif biogenesis yaitu motif-motif yang berasal dari 

kebutuhan-kebutuhan organisme demi kelanjutan hidupnya, misalnya 

lapar, haus, kebutuhan akan kegiatan dan istirahat, mengambil napas, 

seksualitas, dan sebagainya; (2) motif sosiogenetis, yaitu motif-motif 

yang berkembang berasal dari lingkungan kebudayaan tempat orang 

tersebut berada. Jadi, motif ini berkembang dengan sendirinya, tetapi 

dipengaruhi oleh lingkungan kebudayaan setempat. Misalnya, keinginan 

mendengarkan musik, makan pecel, makan cokelat, dan lain-lain; (3) 

motif teologis, dalam motif ini manusia adalah sebagai makhluk yang 

berketuhanan, sehingga ada interaksi antaramanusia dengan Tuhan-Nya, 

seperti ibadahnya dalam kehidupan sehari-hati, misalnya keinginan 
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untuk mengabdi kepada Tuhan Yang Maha Esa, untuk merealisasikan 

norma-norma agama sesuai agamanya. 

Motivasi dapat didefinisikan sebagai dorongan yang berasal dari 

dalam atau luar diri individu untuk melakukan sesuatu aktivitas yang bisa 

menjamin kelangsungan aktivitas tersebut serta dapat menentukan 

aktivitas sehingga dapat mencapai tujuan yang ditetapkan. Motivasi 

merupakan suatu kekuatan atau tenaga yang membuat individu bergerak 

dan memilih untuk melakukan suatu kegiatan yang mengarahkan 

kegiatan tersebut kearah tujuan yang dicapainya (Martini Jamaris 2013: 

170), sedangkan menurut Ngalim Purwanto (1990: 73) motivasi adalah 

suatu usaha yang didasari untuk menggerakkan, mengarahkan, dan 

menjaga tingkah laku seseorang agar terdorong melakukan sesuatu 

sehingga mencapai hasil dan tujuan tertentu. 

Berdasarkan beberapa definisi dari para ahli mengenai motivasi 

dapat dijelaskan bahwa motivasi adalah sesuatu yang muncul dari diri 

seseorang yang dapat berakibat bagi pribadi tersebut dimana akan timbul 

dorongan untuk melakukan sesuatu hal dikarenakan adanya tujuan, 

kebutuhan, dan atau keinginan. Motivasi juga dapat dikatakan sebagai 

serangkaian usaha untuk menyediakan kondisi tertentu sehingga 

seseorang tersebut mau dan ingin melakukan suatu hal dan jika tidak suka 

atau tidak mau maka akan berusaha untuk menolak perasaan ketidak 

sukaan tersebut. Motivasi merupakan salah satu faktor psikologi manusia 
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yang sangat penting untuk kemajuan serta keberhasilan seseorang dalam 

meraih tujuan yang ingin dicapai. 

b. Teori Motivasi 

Banyak teori dan keyakinan tentang hal-hal yang dapat 

memotivasi orang dalam memenuhi kebutuhan sendiri-sendiri. Teori 

motivasi berupaya merumuskan apa yang membuat orang menyajikan 

kinerja yang baik. Menurut Purwanto (2014:74) teori motivasi dibedakan 

menjadi: 

1) Teori hedonisme 

Manusia pada hakikatnya adalah makhluk yang mementingkan 

kehidupan yang penuh kesenangan dan kenikmatan. 

2) Teori naluri 

Manusia memiliki dorongan nafsu pokok yang dalam hal ini disebut 

juga naluri, yaitu: mempertahankan diri, mengembangkan diri, dan 

mempertahankan atau mengembangkan jenis. 

3) Teori reaksi yang dipelajari 

Berpandangan bahwa tindakan atau perilaku manusia tidak 

berdasarkan naluri-naluri, tetapi berdasarkan pola-pola tingkah-laku 

yang dipelajari dari kebudayaan ditempat orang itu hidup. 

4) Teori daya pendorong 

Berpaduan antara “teori naluri” dengan “teori reaksi yang dipelajari”, 

daya pendorong adalah semacam naluri, tetapi hanya suatu dorongan 

kekuatan yang luas terhadap suatu arah yang umum. 
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5) Teori kebutuhan 

Beranggapan bahwa tindakan yang dilakukan oleh manusia pada 

hakikatnya adalah untuk memenuhi kebutuhan, baik kebutuhan fisik 

maupun kebutuhan psikis. 

c. Tujuan Motivasi 

Purwanto (2014:73) tujuan motivasi adalah untuk menggerakkan 

atau menggugah seseorang agar timbul keinginannya dan 

kemampuannya untuk melakukan sesuatu sehingga dapat memperoleh 

hasil atau mencapai tujuan tertentu. Sedangkan menurut Hamalik 

(2001:160) tujuan adalah suatu yang handak dicapai suatu perbuatan 

yang apabila tercapai akan memuaskan individu. Tujuan yang jelas akan 

mempengaruhi kebutuhan yang pada gilirannya akan mendorong 

timbulnya motivasi. Dapat disimpulkan bahwa semakin jelas tujuan yang 

diharapkan atau yang ingin dicapai, semakin mendorong seseorang lebih 

termotivasi untuk melakukan sesuatu sehingga mendapatkan hasil yang 

diinginkan. Tindakan yang timbul akan besar apabila diberi motivasi 

yang lebih dengan tujuan yang jelas sesuai kebutuhan orang yang diberi 

motivasi. 

d. Fungsi dan Relevansi Motivasi  

Mutiatul Hasanah (2007: 17) menjelaskan bahwa terdapat 4 

fungsi motivasi yang berhubungan dengan perilaku atau tingkah laku 

manusia, diantaranya: 
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1) Motivasi merupakan sarana untuk memahami perilaku dan tindakan 

seseorang. 

2) Dengan mengetahui motivasi, dapat diperkirakan atau membuat 

semacam ramalan tentang apa yang dilakukan dalam keadaan tertentu. 

3) Motivasi berfungsi sebagai pengarah perilaku. 

4) Perilaku atau tindakan seseorang lebih bersifat intensif dilakukan 

apabila dilandasi oleh motivasi yang kuat. 

Pendapat lain menurut Sardiman AM. (2005:85), fungsi motivasi 

ada tiga, yaitu: 

1) Mendorong manusia untuk berbuat, motivasi dalam hal ini merupakan 

motor penggerak dari setiap kegiatan yang akan dikerjakan. 

2) Menentukan arah perbuatan, motivasi dapat memberikan arah dan 

kegiatan yang harus dikerjakan sesuai tujuannya. 

3) Menyeleksi perbuatan, menentukan perbuatan-perbuatan apa yang 

harus dikerjakan yang serasi guna mencapai tujuan dan menyisihan 

perbuatan-perbuatan yang tidak bermanfaat bagi tujuannya tersebut. 

Berdasarkan pendapat ahli diatas, peneliti menyimpulkan bahwa 

motivasi memiliki dan memberikan peranan penting karena motivasi 

merupakan dasar untuk menggerakkan perbuatan atau perilaku seseorang 

dalam melakukan suatu aktivitas. 

e. Macam-Macam Motivasi 

Motivasi dapat dibagi menjadi dua, yaitu: motivasi intrinsik dan  

motivasi ekstrinsik. Motivasi intrinsik adalah dorongan-dorongan yang 
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berasal dari dalam diri sendiri, sedangkan motivasi ekstrinsik adalah 

motivasi yang disebabkan oleh faktor-faktor luar yang menebabkan 

timbulnya sikap antusiasme dan persistensi dalam melaksanakan 

kegiatan-kegiatan tertentu. 

Penjelasan mengenai jenis motivasi menurut Sardiman A.M. 

(2016: 89-91) motivasi intrinsik adalah motif-motif yang aktif atau 

berfungsinya tidak perlu dirangsang dari luar karena dalam diri setiap 

individu sudah ada dorongan untuk melakukan sesuatu, sedangkan 

motivasi ekstrinsik adalah motif-motif yang aktif dan berfungsinya 

karena adanya perangsang dari luar. Menurut Singgih D. Gunarsa (2008: 

50) motivasi intrinsik merupakan dorongan atau kehendak yang kuat 

yang berasal dari dalam diri seseorang, sedangkan motivasi ekstrinsik 

adalah segala sesuatu yang diperoleh melalui pengamatan sendiri, 

ataupun melalui saran, anjuran, atau dorongan dari orang lain. 

Menurut Matt Jarvis (2006: 136) ada dua jenis motivasi dalam 

diri manusia yaitu motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik. Motivasi 

ekstrinsik dihasilkan dari penghargaan eksternal. Motivasi intrinsik 

berasal dari diri seorang itu sendiri. Kedua motivasi di atas sangat penting 

dalam dunia olahraga. Psikologi olahraga dapat berjalan  dengan kedua 

motivasi tersebut dalam rangka mengembangkan prestasi seseorang. 

Motif intrinsik mengambil bagian dalam bidang olahraga dalam hal 

kegembiraan, menyenangkan, mencintai tindakan, kesempatan untuk 
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menunjukan, kebugaran jasmani, dan meningkatkan ketrampilan. 

Motivasi ekstrinsik berupa status, pujian, dan persaingan. 

Motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik memiliki hubungan 

yang  saling menambah, menguatkan, dan melengkapi satu sama lain. 

Seseorang memiliki motivasi yang berbeda-beda dalam menentukan 

suatu pilihannya, dengan adanya motivasi inilah seseorang terdorong 

dalam mencapai tujuan yang diinginkannya. 

Mutiatul Hasanah (2007: 14) menjelaskan bahwa motivasi 

intrinsik sering juga disebut dengan competence motivation, karena 

orang dengan motivasi intrinsik biasanya sangat bergairah untuk 

meningkatkan kompetensi dalam usaha untuk mencapai kesempurnaan. 

Aktitas dengan dorongan motivasi intrinsik inilah yang harus 

ditumbuhkan dalam setiap individu. Bukan hanya ditumbuhkan namun 

juga perlu dijaga agar dapat menjadi kebiasaan yang berpengaruh positif 

bagi diri sendiri. 

Orang yang termotivasi memiliki ciri-ciri antara lain tidak mudah 

putus asa dalam pekerjaan, selalu dapat membuat prestasinya semakin 

meningkat. Sardiman A.M. (2016: 83) mengemukakan motivasi yang 

ada pada setiap orang yang memiliki ciri-ciri sebagai berikut : 

1) Tekun menghadapi tugas 

2) Ulet menghadapi kesulitan 

3) Tarik minat terhadap macam-macam masalah 

4) Lebih senang bekerja mandiri 
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5) Cepat bosan pada tugas-tugas yang rutin 

6) Dapat mempertahankan pendapatnya 

7) Tidak mudah lepas hal yang diyakininya 

8) Senang mencari dan memecahkan masalah soal-soal. 

Hamzah B. Uno (2008: 23) mengemukakan bahwa ciri-ciri 

motivasi antara lain: 

1) Adanya hasrat dan keinginan berhasil 

2) Adanya dorongan dan kebutuhan dalam belajar 

3) Adanya harapan dan cita-masa masa depan 

4) Adanya penghargaan dalam belajar 

5) Adanya kegiatan yang menarik dalam kegiatan belajar 

6) Adanya lingkungan belajar yang kondusif 

Berdasarkan ciri-ciri pada saat itu dapat disepakati bahwa 

seseorang yang memiliki ciri-ciri termotivasi adalah seseorang yang 

dapat menyelesaikan tugas-tugas, tekun, menunjukkan minat, selalu 

memperhatikan, semangat, dan menjamin hasrat untuk berhasil.  

Kemudian terkait motivasi ekstrinsik, Mutiatul Hasanah 

(2007:15) menjelaskan bahwa motivasi ekstrinsik adalah motivasi yang 

timbul dalam diri seseorang karena pengaruh rangsangan dari luar. 

Tujuan yang diinginkan dari tingkah laku yang digerakkan oleh motivasi 

ekstrinsik terletak di luar tingkah laku tersebut. 

Berdasarkan macam motivasi intriksik dan ekstrinsik di atas 

dapat dipergunakan sebagai penelitian yang terdiri dari dua faktor yaitu 
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faktor motivasi dari dalam (intrinsik) dan faktor motivasi dari luar 

(ekstrinsik). Indikator motivasi intrinsik meliputi indikator kegembiraan 

dan kesenangan, cinta tindakan, kesempatan untuk menunjukan, 

meningkatkan keterampilan, kebugaran jasmani, dan keinginan untuk 

diterima kelompok lain. Indikator dari motivasi ekstrinsik meliputi 

pujian, status, dan persaingan. 

Pada akhirnya manusia hidup dan bertingkah laku terhadap 

lingkungan tidak akan terlepas dari kehidupan manusia itu sendiri. 

Kondisi kesehatan  manusia juga ditentukan oleh masing-masing 

individu dan tidak sama kecenderungannya di setiap individu. Kaitannya 

dengan motivasi, ada yang cenderung dominan motivasi intrinsik dan ada 

yang dominan motivasi ekstrinsik. 

f. Karakteristik Motivasi 

Pemahaman lebih mendalam mengenai motivasi, maka harus 

mengetahui karakteristik dari motivasi itu sendiri. Terdapat 5 

karakteristik umum motivasi menurut Mutiatul Hasanah (2007: 15), 

diantaranya yaitu: 

1) Tingkah laku yang bermotivasi adalah digerakkan, pendorongnya 

mungkin kebutuhan dasar dan mungkin kebutuhan yang dipelajari. 

2) Tingkah laku yang bermotivasi memberi arah. Apabila seseorang 

memilih sumber yang dapat menimbulkan motivasi, maka berarti 

sedang mencapai tujuan yang diharapkan memuaskan. 
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3) Motivasi membutuhkan intensitas bertindak. Apabila seseorang hebat 

di bidang akademik, maka akan termotivasi untuk membuktikannya. 

4) Motivasi itu efektif karena tingkah laku mempunyai arti dan terarah 

kepada tujuan, maka seseorang memilih tingkah laku yang tepat untuk 

mencapai tujuan untuk memuaskan kebutuhan. 

5) Motivasi kunci untuk pemuas kebutuhan dengan terasa adanya 

kekurangan pada diri seseorang, maka akan termotivasi untuk 

memenuhi kebutuhan itu. 

g. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Motivasi 

Berdasarkan pendapat ahli diatas, motivasi memiliki dan 

memberikan peranan penting khususnya dalam berolahraga karena 

motivasi merupakan dasar untuk menggerakkan perbuatan atau perilaku 

seseorang dalam melakukan suatu aktivitas. 

Motivasi antar individu memiliki perbedaan, perbedaan tersebut 

dipengaruhi oleh beberapa faktor. Mutiatul Hasanah (2007: 16) memiliki 

pendapat bahwa motivasi dipengaruhi oleh pengalaman akan pemenuhan 

suatu kebutuhan, perasaan, dan pikiran termasuk individu dalam 

lingkungannya. Selanjutnya diperjelas secara detail bahwa kondisi dan 

faktor-faktor yang mempengaruhi motivasi dalam kesegaran jasmani dan 

olahraga diantaranya adalah: 

1) Sehat fisik dan mental merupakan kesatuan organis yang 

memungkinkan motivasi berkembang. 
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2) Lingkungan yang sehat dan menyenangkan merupakan lingkungan 

yang dapat mendorong motivasi. 

3) Olahraga yang disesuaikan dengan bakat dan naluri. 

4) Olahraga yang tepat disesuaikan dengan unsur-unsur naluri akan 

mengembangkan motivasi secara baik. 

5) Fasilitas lapangan dan alat yang baik untuk latihan. 

6) Lapangan yang rata dan menarik, peralatan yang memadai akan 

memperkuat motivasi, khususnya anak dan pemula untuk belajar dan 

berlatih secara baik. 

h. Teori Piramida Motivasi 

Faktor-faktor yang mempengaruhi motivasi belajar menurut teori 

kebutuhan yang diungkap oleh Abraham Maslow (dalam Gunarsa, 2008: 

188) bahwa manusia termotivasi untuk bertingkah laku karena ingin 

memenuhi bermacam-macam kebutuhan. Gambar teori kebutuhan 

Maslow digambarkan sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Piramida Kebutuhan Maslow 

Sumber: Psikologi Olahraga Prestasi 

Aktualisasi 
Diri

Penghargaan

Kasih Sayang

Rasa Aman

Kebutuhan Fisiologi
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Teori yang diungkap oleh Maslow (Gunarsa, 2008: 188) tesebut 

lebih dikenal dengan teori kebutuhan bertingkat, yaitu: 

1) Kebutuhan-kebutuhan Dasar Fisiologis (Phisiologis Needs) 

Kebutuhan-kebutuhan fisiologis adalah sekumpulan 

kebutuhan dasar yang mendesak pemuasnya karena berkaitan 

langsung dengan pemeliharaan biologis dan keberlangsungan 

hidup. Kebutuhan-kebutuhan fisiologis itu antara lain kebutuhan 

makan, air, oksigen, aktif, istirahat, keseimbangan temperatur, 

seks, dan sebagainya. Menurut Maslow sebelum kebutuhan ini 

terpenuhi individu tidak akan bergerak untuk bertindak memenuhi 

kebutuhan-kebutuhan lain. 

2) Kebutuhan Akan Rasa Aman (Need for Self-Security) 

Kebutuhan akan rasa aman adalah suatu kebutuhan yang 

mendorong individu untuk memperoleh rasa ketentraman, 

kepastian, dan keteraturan dari keadaan lingkungan. 

3) Kebutuhan Akan Cinta dan Rasa Memiliki (Need For Love and 

Belongingness) 

Kebutuhan akan cinta dan rasa memiliki ini merupakan 

suatu kebutuhan yang mendorong individu untuk mengadakan 

hubungan efektif atau ikatan emosional dengan individu lain, baik 

dengan sesama jenis maupun dengan yang berlainan jenis, di 

lingkungan kerja, maupun di lingkungan kelompok di masyarakat. 

4) Kebutuhan Akan Rasa Harga Diri (Need for Self-Esteem) 
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Kebutuhan ini oleh Maslow dibagi ke dalam dua bagian, 

bagian pertama adalah penghormatan atau penghargaan diri sendiri 

mencakup hasrat untuk memperoleh kompetisi, rasa percaya diri, 

kekuatan pribadi, kemandirian, dan kebebasan. Bagian kedua 

adalah penghargaan dari orang lain diantaranya adalah prestasi. 

Terpuaskannya kebutuhan akan rasa harga diri pada individu akan 

menghasilkan sikap percaya diri, rasa berharga, rasa kuat, rasa 

mampu, dan perasaan berguna. 

5) Kebutuhan Aktualisasi (Need for Self-Actualication) 

Kebutuhan ini muncul apabila keempat kebutuhan lain 

telah terpuaskan dengan baik. Maslow menandai kebutuhan akan 

aktualisasi diri sebagai hasrat individu untuk menjadi orang yang 

sesuai dengan keinginan dan potensi yang dimilikinya. Contoh dari 

aktualisasi diri ini adalah seseorang yang berbakat musik, 

seseorang yang mampu memounyai potensi intelektual menjadi 

ilmuan. 

i. Motivasi Lansia mengikuti Senam 

Pada umumnya lansia menyadari bahwa berubah lebih lambat 

dan koordinasi geraknya kurang begitu baik dibandingkan dengan masa 

mudanya dulu. Perubahan dalam kemampuan motorik ini disebabkan 

oleh pengaruh fisik dan juga psikologis. Penyebab fisik yang 

mempengaruhi perubahan dalam kemampuan motorik meliputi 

menurunnya kekuatan dan tenaga, biasanya menyertai perubahan fisik 
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yang terjadi karena bertambahnya usia. Menurunnya kekerasan otot, 

kekakuan pada persendian, serta gemetar pada tangan, kepala, dan rahang 

bawah. 

Kemudian kaitannya dengan psikologis yang mempengaruhi 

perubahan pada kemampuan motorik berasal dari kesadaran tentang 

merosotnya perasaan akan rendah diri kalau di bandingkan dengan orang 

yang lebih muda dalam arti kekuatan, kecepatan dan keterampilan, serta 

tekanan emosional yang berasal dari sebab-sebab psikologis dapat 

mempercepat perubahan kemampuan motorik atau menurunnya motivasi 

untuk mencoba melakukan sesuatu yang masih dapat dilakukan. 

2. Lansia 

a. Pengertian Lansia 

 

Lansia menurut UU nomor 13 tahun 1998 tentang kesejahteraan 

lansia pasal 1 ayat 2 adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun 

keatas. Lansia adalah suatu proses alami yang tidak apat dihindari. 

Berdasarkan definisi secara umum, seseorang dikatakan lansia apabila 

usianya 60 tahun ke atas. Lansia bukan suatu penyakit, namun merupakan 

tahap lanjut dari suatu proses kehidupan yang ditandai oleh kegagalan 

seseorang untuk mempertahankan keseimbangan terhadap kondisi stres 

fisiologis. Kegagalan ini berkaitan dengan penurunan daya kemampuan 

untuk hidup serta peningkatan kepekaan secara individual. 
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Lansia merupakan bagian dari proses tumbuh kembang manusia. 

Manusia tidak secara tiba-tiba menjadi tua, tetapi berkembang sesuai 

dengan prosesnya mulai dari bayi, anak-anak, remaja, dewasa, dan akhirnya 

menjadi tua. Hal ini normal dengan perubahan fisik dan tingkah laku yang 

dapat diramalkan yang terjadi pada semua orang hingga mencapai usia tahap 

perkembangan kronologis tertentu. Dimasa ini seseorang mengalami 

kemunduran fisik, mental, dan sosial secara bertahap. Lansia yang sudah 

berusia 65 tahun keatas jarang dijumpai ditempat umum karena pada usia 

ini lansia sudah tidak produktif lagi seperti saat masih usia 60 tahun 

kebawah. Usia lansia sudah tidak lagi bekerja produktif sebagai pegawai 

pemerintahan. Lansia sudah pensiun, tinggal dirumah menyibukan diri 

dengan kegiatan lansia yang biasa lansia lakukan atau bisa saja ditemui di 

panti jompo. Lansia merupakan tahap akhir dari perkembangan manusia. 

Maka semua orang berharap bisa menjalani masa tuanya dengan tenang, 

damai, serta menikmati masa pensiun bersama keluarga dengan penuh kasih 

sayang. 

Pada usia lansia banyak orang yang mengurangi aktivitas fisik 

sehari-hari dikarenakan staminanya berkurang, tidak ada kesempatan, 

malas, dan sebagainya. Hal ini dikarenakan fungsi dan kemampuan 

tubuhnya berkurang. Padahal aktivitas fisik pada lansia juga penting 

dilakukan untuk menjaga kebugaran dan kesehatan pada lansia. Sama 

halnya dengan mengonsumsi vitamin, beraktivitas fisik mampu mencegah 

berbagai macam penyakit dan penurunan fungsi tubuh.  
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Aktivitas fisik pada lansia dapat melatih keseimbangan tubuh, 

mencegah penyakit, dan menjaga kesehatan tubuh lansia. Aktivitas fisik 

yang bisa dilakukan lansia seperti senam lansia, bersepeda, dan jalan. Lansia 

yang jarang melakukan aktivitas fisik biasanya hanya duduk didepan rumah 

membaca koran, nonton TV, istirahat, dan melihat cucunya bermain. 

Walaupun seperti itu tidak semua lansia seperti itu, di Desa lansia 

memanfaatkan umurnya dengan bertani, berkebun, dan bekerja fisik 

lainnya. Menjaga kebugaran dan kesehatan dengan melakukan aktivitas 

fisik dilakukan untuk mengurangi masalah kesehatan pada lansia yang 

semakin kompleks. Oleh karena itu, para lansia pada umumnya 

membutuhkan bantuan dalam mencapai rasa tentram, nyaman, dan 

perlakuan yang layak dari lingkungan sekitar. Salah satunya bantuan untuk 

melakukan aktivitas fisik untuk meminimalkan masalah kesehatan pada 

lansia. 

Masalah yang dialami dan dihadapi lansia berbeda dengan para 

remaja, kanak-kanak, atau dewasa sehingga diperlukan pengetahuan dan 

keterampilan khusus untuk menanganinya karena sebagian besar lansia 

kurang berdaya baik secara fisik, mental, sosial, dan bahkan finansial. 

Masalah pada lansia termasuk perubahan fisiologis berdampak pada 

penurunan daya produktifitas sehingga lansia wanita tidak lagi mendapatkan 

siklus menstruasi (menopause) yang menunjukkan berakhirnya kemampuan 

wanita untuk bereproduksi. Secara normal wanita akan mengalami 

menopause antara usia 45 tahun sampai 50 tahun. Pada saat menopause, 
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wanita akan mengalami perubahan-perubahan di dalam organ tubuhnya 

yang disebabkan oleh bertambahnya usia. Usia dari hari ke hari akan terus 

berjalan dan setiap orang seiring dengan bertambahnya usia tidak akan lepas 

dari predikat tua. Bertambahnya usia maka gerak-gerik, aktivitas sehari-

hari, tingkah laku, cara berpakaian, dan bentuk tubuh mengalami suatu 

perubahan. Maka perlunya penanganan pada masa lansia agar lansia lebih 

memahami tentang gejala ketidaknyamanan yang di sebabkan oleh 

menopause (Nurul Insan, 2017: 1). Menopause merupakan salah satu proses 

dalam siklus reproduksi manusia yang alami pada setiap perempuan selain 

pubertas, mentruasi, dan kehamilan. Permasalahan pada lansia tidak hanya 

terfokus kepada menopause, tetapi juga beberapa faktor lain seperti salah 

satunya perihal kurangnya gerakan-gerakan fisik yang menyebabkan 

terjadinya penurunan fungsi di beberapa organ tubuh. Kondisi ini terjadi 

pada lansia laki-laki maupun perempuan. Seseorang yang sedikit melakukan 

pergerakan akan menimbulkan kerja paru-paru menjadi tidak efisien, 

jantung semakin melemah, kelenturan pembuluh-pembuluh darah 

berkurang, ketegangan otot-otot hilang, dan seluruh tubuh menjadi lemah 

sehingga akan lebih mudah terserang berbagai macam penyakit. 

Penanganan terhadap masalah-masalah yang terjadi pada lansia 

terdiri dari beberapa cara, salah satunya dengan berolahraga. perlu 

diperhatikan bahwa kondisi fisik lansia mengalami penurunan, maka dalam 

berolahraga pun perlu diperhatikan disetiap gerakannya agar sesuai dengan 
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tujuan dan tidak menimbulkan kelelahan atau efek yang tidak baik bagi 

lansia. Salah satu olahraga yang dapat dilakukan lansia yaitu senam lansia.  

Lansia yang berolahraga secara rutin dapat memperbaiki kualitas 

hidupnya. Kualitas hidup lansia berbeda-beda bergantung pada kelompok 

dan aktivitas sehari-hari. Kaitan ini penduduk lansia di kelompokkan kedalam 

tiga kelompok yaitu: (i) kelompok lansia yang sudah uzur,pikun (senile) yaitu 

mereka yang sudah tidak mampu lagi untuk memenuhi kebutuhan dasar 

mereka, (ii) kelompok  lansia yang produktif, yaitu mereka yang mampu 

memenuhi kebutuhan mereka sendiri dan tidak tergantung pada pihak lain, (iii) 

kelompok lansia yang miskin (destitute) yaitu termasuk mereka yang secara 

relative tidak dapat memenuhi kebutuhannya sendiri seperti pekerjaan atau 

pendapatan yang tidak dapat menunjang kelangsungan kehidupannya  

Didalam penelitian ini penulis lebih condong membahas terkait lansia 

dengan kelompok lansia yang produktif yaitu mereka yang mampu memenuhi 

kebutuhan mereka sendiri dan tidak tergantung pada pihak lain. 

b. Karakteristik Lansia 

 

Proses penuaan dilihat dari siklus kehidupan yang ditandai dengan 

tahapan menurunnya berbagai fungsi organ tubuh yang semakin rentannya 

tubuh terhadap berbagai penyakit yang dapat menyebabkan kematian misalnya 

pada sistem kardiovaskuler dan pembuluh darah, pernafasan, endokrin, dan 

sebagainya. Hal tersebut berperngaruh pada kemunduran kesehatan fisik dan 

psikis yang pada akhirnya akan memengaruhi pada ekonomi dan sosial lansia. 
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Katakteristik lansia dijabarkan secara psikologis dan secara fisik sebagai 

berikut: 

1) Secara Psikologis 

 Keumala (2007: 4) menyatakan penuaan mencakup perubahan 

personel, fungsi mental, dan kesadaran diri selama usia dewasa. 

Beberapa perubahan dianggap normal sebagian dari perkembangan orang 

dewasa, perubahan tersebut di tahun-tahun selanjutnya akan 

menghasilkan perubahan dari cara otak berfungsi dan perubahan pada 

dimensi psikologi. Proses penuaan dihubungkan dengan penurunan yang 

signifikan dari nouromuscular dan kinerjannya dengan adanya penurunan 

sistem persyarafan pada otot yang kemudian berdampak pada kinerja 

seseorang. 

Penuaan dalam konteks psikologis terkait dengan dampak 

penurunan fisik atau kognitif dalam struktur kepribadian dan 

perkembangan kedewasaan. Porsi makan yang salah pada lansia akan 

berkaitan dengan keadaan sosial, penuaan yang tidak dapat dihindari 

dapat membuat seseorang menjadi kaku dalam berfikir, pelupa, atau tidak 

dapat melakukan kegiatan fisik atau intelektual yang biasanya disenangi. 

Bagi kebanyakan orang, penuaan adalah proses perubahan yang begitu 

bertahap bahwa orang tersebut mengompensasi sebagian besar sehingga 

memiliki dampak kecil pada kehidupan sehari-hari. 

2) Secara Fisik 
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 Penuaan berkaitan dengan perubahan fisik tertentu seperti rambut 

berubah, kerutan kulit, respon sistem kekebalan tubuh, dan kadiovaskuler. 

Penurunan kapasitas reproduksi, yang mana perubahan-perubahan 

tersebut dapat diperlambat ataupun dicegah terkait dengan pengaruh sosial 

dan budaya. Costantinides (boedhi-dharomojo, 2011: 3) menua merupakan 

kemampuan jaringan yang menghilan secara perlahan dalam memperbaiki 

diri dan mempertahankan struktur fungsi normalnya sehingga tidak dapat 

bertahan terhadap jejas (luka sedikit) termasuk infeksi dan memperbaiki 

kerusakan yang diderita. 

3. Senam Lansia 

a. Definisi Senam Lansia 

Senam merupakan olahraga yang dapat dilakukan oleh siapapun. 

Dapat dikatakan bahwa senam merupakan olahraga yang memasyarakat 

karena dapat dilakukan oleh siapapun. Senam memiliki manfaat untuk 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran. Mulyaningsih (2016:106) 

Senam yang dikenal dalam bahasa Indonesia sebagai salah satu cabang 

olahraga merupakan terjemahan langsung dari bahasa Inggris 

Gymnastics, atau Belanda Gymnastiek. Gymnastics sendiri dalam bahasa 

aslinya merupakan serapan kata dan bahasa Yunani, Gymnos, yang 

berarti telanjang. 

Ana Farida (2008: 16) menjelaskan bahwa Senam berasal dari 

kata “gymnastiek” (Bahasa Belanda) dan “gymnastic” (Bahasa Inggris), 

sedangkan tempat berlatih atau tempat dilakukannya senam dinamakan 
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gymnasium. Gymnastiek berasal dari kata “gymnos” yan berarti 

telanjang, gymnastiek pada zaman kuno memang dilakukan dengan 

badan telanjang, maksudnya agar gerakan dapat dilakukan tanpa 

gangguan, sehingga menjadi sempurna. 

Siti Fatmawati (2004: 14) menjelaskan bahwa senam lansia 

adalah suatu metode yang baik untuk meningkatkan kebugaran paru dan 

jantung, juga bertujuan untuk meningkatkan dan mempertahankan fisik 

seseorang. Pendapat lain dijelaskan oleh Prasetyo (2004: 17), bahwa 

senam lansia adalah senam yang diciptakan khusus untuk para lansia 

yang disesuaikan dengan karakteristik lansia itu sendiri. Senam lansia 

terdiri dari berbagai gerakan yang pelan atau lembut dan mudah diikuti 

oleh para lansia, sehingga para lansia yang tingkat kebugarannya rendah 

tetap dapat melakukan aktivitas fisik khususnya olahraga sesuai dengan 

kondisi fisiknya. 

b. Prinsip Olahraga pada Lansia 

Kondisi fisik lansia mengalami penurunan, maka dalam 

berolahraga pun perlu diperhatikan disetiap gerakan agar sesuai dengan 

tujuan dan tidak menimbulkan kelelahan atau efek yang tidak baik bagi 

lansia. Ana Farida (2008: 17) menjelaskan prinsip-prinsip lansia dalam 

melaksanakan olahraga, diantaranya: 

1) Komponen kesegaran jasmani yang paling mendasar untuk dilatih 

adalah: 

a) Ketahanan kardio-pulmonal 
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b) Kelenturan (fleksibilitas) 

c) Kekuatan otot 

d) Komposisi tubuh (lemak tubuh jangan berlebihan) 

2) Selalu memperhatikan keselamatan 

3) Latihan teratur dan tidak terlalu berat 

4) Permainan dalam bentuk ringan sangat dianjurkan 

5) Latihan dilakukan dengan dosis berjenjang (naik perlahan-lahan) 

6) Hindari pertandingan 

7) Perhatikan kontradiksi latihan, seperti: 

a) Adanya penyakit infeksi 

b) Hipertensi lebih dari 180 mmHg sistolik dan 120 mmHg diastolic 

c) Berpenyakit dan dilarang oleh dokter 

c. Prinsip Senam Lansia 

Siti Fatmawati (2004: 14) menjelaskan terkait prinsip senam 

lansia, diantaranya adalah: 

1) Persiapan sebelum senam 

Sebelum memulai senam, idealnya seseorang perlu 

memeriksakan diri kedokter untuk mengetahui apakah penyakit atau 

gangguan didalam tubuh yang harus diantisipasi pada saat latihan. 

Instruktur senam lebih baik melakukan pemeriksaan sebelum 

memulai senam, salah satunya dengan mengukur denyut nadi. 

Pemeriksaan denyut nadi bisa dilakukan dengan cara lansia diminta 

untuk melakukan jalan cepat selama 5 menit, kemudian istirahat 



33 
 

selama 10 menit, kemudian periksa denyut nadi pada pergelangan 

tangan atau pada leher. Apabila denyut nadi lebih dari 100 dan masih 

ada kesulitan bernafas maka harus diperiksakan ke dokter, namun 

apabila denyut nadi kurang dari 100 dan tidak ada kesulitan bernafas 

maka lansia diperbolehkan mengikuti senam lansia. Denyut nadi 

maksimum atau DNM dapat dihitung dengan rumus 220 – Umur 

dalam tahun (Jansen, 2018: 34). Sebagai contoh untuk lansia berumur 

60 tahun, maka memiliki DNM 220-60 = 160. 

2) Pemanasan (warm up) 

Sebelum melakukan latihan inti, sebaiknya melakukan 

pemanasan. Fungsinya yaitu supaya organ-organ tubuh beserta 

perangkatnya siap untuk melakukan latihan dan terhindar dari cedera, 

memperkecil deficit oksigen, dan menyiapkan system humoral 

pengontrol respirasi. Sifat gerakan pemanasan mudah dilakukan, 

melibatkan banyak sendi dan otot yang berhubungan dengan gerakan 

inti. Gerakan dilakukan dimulai dari bagian proksimal kedistal, tidak 

membebani sendi dan disertai dengan peregangan. Pemanasan akan 

meningkatkan denyut jantung, tekanan darah, konsumsi oksigen, 

dilatasi pembuluh darah dan meningkatkan suhu otot yang aktif. 

Meliputi gerakan senam berirama lambat dan latihan kelenturan. 

Pemanasan ini diberikan lima sampai delapan menit. 
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Sumber: Petunjuk Pelaksanaan SKJ Lansia 

3) Gerakan inti 

Pada bagian ini instruktur bisa menyesuaikan sasaran atau 

target dari latihan senam itu sendiri tergantung tujuan untuk 

kebugaran jasmani yang akan dilakukan dengan aerobik beserta 

kelenturan sendi atau seperti apa. Gerakan inti pada senam lansia 

memiliki beberapa variasi gerakan. Di dalam pergantian dari gerakan 

latihan pemansan menuju gerakan inti terdapat gerakan peralihan atau 

gerakan transisi yang biasa dilakukan untuk peralihan dari gerakan 

pemanasan ke gerakan inti, termasuk gerakan inti ke pendinginan. 

 

 

 

 

 

 

Sumber: Petunjuk Pelaksanaan SKJ Lansia 

 

Gambar 3. Contoh Gerakan Peralihan 

  Gambar 2. Contoh Latihan Pemanasan 
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Sumber: Petunjuk Peslaksanaan SKJ Lansia 

4) Pendinginan (cool down) 

Mengakhiri senam setelah otot tubuh melakukan gerakan 

latihan yang berat akan mengeluarkan pembakaran dan menimbulkan 

rangsangan pada simpul saraf sehingga otot terpacu untuk 

berkontraksi di perlukan relaksasi. Pendinginan dapat menurunkan 

kerja jantung secara perlahan. Mencegah pengumpulan darah dalam 

vena dan memastikan cukupnya aliran darah dalam otot rangka, 

jantung, dan otak serta mencegah kekakuan nyeri otot karena dapat 

mengganti defisit oksigen dan mengonversi asam laktat. Pendingan 

berupa senam dengan intensitas rendah diikuti dengan peregangan 

pada otot yang digunakan dalam selama senam. 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Contoh Latihan Inti 
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Sumber: Petunjuk Pelaksanaan SKJ Lansia 

4. Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

a. Kondisi Geografis 

Secara umum, Dusun Demo merupakan sebuah dusun yang 

cukup luas. Banyak sumber daya alam yang dapat dimanfaatkan 

masyarakat setempat untuk memenuhi kebutuhan baik secara materi 

maupun non materi. Salah satu sumber daya alam yang dimanfaatkan 

oleh masyarakat setempat yaitu persawahan yang digunakan sebagai 

lahan bertani. Hal ini berbanding lurus dengan mayoritas profesi 

masyarakat setempat yang menjadikan cocok tanam dan bertani sebagai 

profesi dan sumber kehidupan. 

Kondisi jalan di dusun Demo secara keseluruhan di dominasi 

oleh jalanan bermaterial aspal dan cor. Lebar jalan beragam dengan rata-

rata lebar 3 meter dengan hampir sebagian besar jalanan dialiri perairan 

dengan parit yang lebarnya relatif kecil. Kondisi sebagian jalan tergolong 

baik, meskipun kualitas material nya sedang, namun cukup nyaman dan 

tergolong baik. 

Gambar 5. Contoh Latihan Pendinginan 
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b. Kondisi Sosial Ekonomi dan Kemasyarakatan 

Mayoritas masyarakat dusun Demo berprofesi sebagai petani. 

Interaksi sosial antar warga dusun sangat baik, terlihat dari kegiatan-

kegiatan yang diadakan oleh pihak RT maupun Dusun. Mayoritas 

masyarakat dusun Demo dalam kondisi ekonomi menengah kebawah, 

kegiatan-kegiatan yang diadakan dan dilakukan oleh masyarakat 

setempat merupakan kegiatan-kegiatan yang sederhana dan tidak begitu 

banyak memakan biaya. Terdapat 5 kegiatan yang ada di dusun Demo 

diantaranya DASAWISMA, POSYANDU, Perkumpulan Muda-Mudi, 

TPA dan KWT (Kelompok Wanita Tani).  

c. Kegiatan Keolahragaan 

Terdapat kegiatan keolahragaan berupa voli dan senam lansia. 

Kegiatan voli dilaksanakan hampir setiap sore hari diikuti oleh pemuda 

dan bapak-bapak yang ada di Dusun Demo, sedangkan senam lansia 

dilaksanakan satu bulan sekali di minggu kedua pertepatan dengan 

kegiatan Posyandu yang ada di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang. Senam lansia diikuti oleh para lansia laki-laki dan perempuan. 

d. Karakteristik Lansia di Dusun Demo 

Lansia yang terdapat di Dusun Demo ada 30 orang dengan 

perempuan ada 22 dan laki-laki 8 laki-laki. Lansia di Dusun Demo di 

dominasi oleh perempuan yang lebih banyak dibandingkan dengan laki-

laki. Diketahui lansia usia 60-74 tahun sebanyak 26 lansia dan lansia usia 

74 keatas sebanyak 4 lansia. Lansia masih berkegiatan dalam pertanian 
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sebanding lurus dengan profesi lansia sebagai petani. Lansia Dusun 

Demo masih aktif dalam aktivitas fisik bertani dan olahraga senam lansia 

yang dilakukan 1 bulan sekali di Minggu kedua tiap bulan pada hari 

Selasa pukul 08.00 WIB. 

Status kesehatan lansia di Dusun Demo memiliki status keadaan 

yang baik dan kemampuan aktivitas mandiri, karena disebutkan bahwa 

lansia di Dusun Demo tidak ada yang memiliki penyakit kronis. Pada 

tingkat depresi lansia pada tingkat rendah dengan tidak ada lansia yang 

mengalami depresi seperti gila. Keadaan ekonomi yang ada di Dusun 

Demo bisa dikatakan sedang dengan mayoritas penduduk hidup 

berkecukupan tetapi masih ada warga terutama lansia yang mendapatkan 

berhatian lebih dari pemerintah seperti mendapatkan bantuan seperti 

raskin dan kartu kesehatan. Walaupun lansia bisa dikatakan miskin tetapi 

dalam hubungan bermasyarakat Dusun Demo dikatakan baik. Banyak 

kumpulan warga yang aktif dilakukan untuk mempererat hubungan 

bertetangga. 

B. Penelitan Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Imam Agus Latifah (2018), dengan judul 

“Motivasi siswa sekolah dasar di kecamatan Imogiri yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepak takraw”.  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

seberapa tinggi motivasi siswa sekolah dasar di kecamatan Imogiri yang 

mengikuti ekstrakurikuler sepak takraw. Jenis penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan adalah survei 
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dengan teknik pengumpulan data menggunakan angket. Populasi dalam 

penelitian ini adalah peserta didik kelas III dan kelas V yang berjumlah 40 

siswa, yang diambil menggunakan teknik total sampling. Analisis data 

menggunakan analisis deskriptif yang dituangkan dalam bentuk persentase. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa motivasi siswa sekolah 

dasar di kecamatan Imogiri yang mengikuti ekstrakurikuler sepak takraw 

berada pada kategori “sangat rendah” sebesar 5,00% (2 peserta didik), 

“rendah” sebesar 27,50% (11 peserta didik), “cukup” sebesar 35,00% (14 

peserta didik), “tinggi” sebesar 27,50% (11  peserta didik), dan “sangat 

tinggi” sebesar 5,00% (2 peserta didik). Motivasi siswa sekolah dasar di 

kecamatan Imogiri yang mengikuti ekstrakurikuler sepak takraw dalam 

kategori “cukup”. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Bima Andhika Putra (2018), dengan judul 

“Motivasi mahasiswa non FIK dalam mengikuti latihan UKM bola voli 

UNY”. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh ketertarikan mahasiswa non FIK 

dalam mengikuti latihan bola voli di UKM bola voli. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui motivasi mahasiswa non FIK dalam mengikuti latihan 

UKM bola voli. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan 

menggunakan metode survei, teknik pengambilan datanya dengan 

menggunakan angket. Subjek dalam penelitian ini menggunakan purposive 

sampling kriteria yang di gunakan yaitu mahasiswa non FIK yang aktif 

dalam mengikuti latihan UKM bola voli yang berjumlah 25 mahasiswa dari 

44 mahasiswa yang terdaftar. Data yang terkumpul dianalisis dengan teknik 
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statistik deskriptif dengan persentase. Uji Validitas instrumen menggunakan 

rumus Pearson Product Moment dengan hasil butir soal yang valid 

berjumlah 28 butir dari 33 pernyataan. Uji reliabilitas menggunakan rumus 

Alpha Cronbach sebesar 0,937 sehingga instrument tersebut reliabel. 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di peroleh motivasi mahasiswa 

non FIK dalam mengikuti UKM bola voli UNY sebagai berikut indicator 

kegembiraan dan kesenangan dengan presentase 40% kategori sedang, 

indikator cinta tindakan dengan presentase 68% di kategorikan tinggi, 

indikator kemampuan untuk menunjukan dengan presentase 40% di 

kategorikan tinggi, indikator meningkatkan keterampilan dengan presentase 

48% di kategorikan tinggi, indikator piala dan hadiah dengan presentase 64% 

dikategorikan sedang, indiktor pujian dengan presentase 40% di kategorikan 

tinggi, indikator status dengan presentase 64% dikategorikan sedang. 

C. Kerangka Berfikir 

Senam lansia yang ada di Dusun Demo sudah berlangsung sejak 3 tahun 

terakhir tepatnya semenjak tahun 2016. Awal mula terbentuknya perkumpulan 

senam lansia di Dusun Demo karena pada saat itu pihak pemerintah setempat 

menyelengarakan kegiatan senam lansia untuk seluruh masyarakat salah 

satunya di Dusun Demo. Kebetulan warga Dusun Demo sangat antusias dalam 

menjalankan kegiatan tersebut. Jadwal pelaksanaan senam lansia di Dusun 

Demo bersamaan dengan kegiatan posyandu, maka dari itu senam lansia 

menjadi kegiatan pendukung pada kegiatan Posyandu yang ada di Dusun 

Demo. Lansia yang mengikuti senam lansia berjumlah 30 orang yang terdiri 
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dari 22 lansia perempuan dan 8 lansia laki-laki. Seiring berjalannya waktu 

lansia yang mengikuti senam lansia semakin berkurang. Oleh karena itu, 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian terkait motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo. Penelitian ini dilakukan pada minggu 

ke dua bulan Maret bertepatan dengan Posyandu. 

Kegiatan senam lansia di Dusun Demo berorientasi terhadap kebugaran 

lansia melalui proses aktivitas fisik yang terukur dan terpogram. Lansia dapat 

dilibatkan secara optimal untuk mencapai tujuan kegiatan senam lansia yang 

lebih baik. Motivasi merupakan salah satu faktor yang menentukan seseorang 

dalam melakukan suatu hal termasuk dalam memilih kegiatan yang akan 

dilakukan, sehingga besar sekali pengaruhnya terhadap pencapaian tujuan yang 

diinginkan. Motivasi sangat berperan penting dalam diri seseorang untuk 

mencapai tujuan. Motivasi lansia dalam penelitian ini adalah seluruh proses 

gerakan yang berupa dorongan, penggerak atau suatu alasan yang bersumber 

dari keinginan individu dalam mencapai kebutuhan dan tujuan tertentu. 

Motivasi lansia dalam mengikuti kegiatan senam lansia akan berpengaruh 

terhadap perkembangan dan hasil yang diraihnya. Motivasi tersebut 

dipengaruhi oleh faktor yang berasal dari dalam (internal) dan berasal dari luar 

(eksternal). Motivasi intrinsik adalah motivasi yang tercakup dalam situasi 

yang bersumber dari kebutuhan dan tujuan lansia itu sendiri. Motivasi ini 

sering disebut motivasi murni yang timbul dari dalam diri lansia, misalnya 

keinginan untuk mendapatkan kebugaran jasmani, mengembangkan 

ketrampilan senam, dan keinginan untuk diterima kelompok lain. 
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Motivasi ekstrinsik adalah motivasi yang disebabkan oleh faktor-faktor 

dari luar, seperti: pujian,  status, dan persaingan. Tiap-tiap individu akan 

berbeda-beda dalam memilih suatu kegiatan atau aktivitas, tetapi lansia 

memilih satu kegiatan yang sama pada hakikatnya akan memiliki motivasi 

yang berbeda. Begitu juga yang dilakukan lansia di Dusun Demo, Kalibening, 

Dukun, Magelang dalam mengikuti senam lansia. Lansia memilih kegiatan 

sesuai dengan apa yang lansia inginkan. Dari jumlah lansia yang mengikuti 

kegiatan senam lansia, tentunya lansia akan memiliki tujuan yang berbeda satu 

sama lain. Tujuan yang akan dicapai menjadi salah satu pengaruh dari motivasi, 

baik itu motivasi intrinsik ataupun motivasi ekstrinsik. 

Motivasi akan sangat menentukan tingkat keberhasilan atau gagalnya 

kegiatan lansia. Belajar tanpa motivasi sulit untuk mencapai keberhasilan 

secara optimal. Oleh karena itu, motivasi menjadi salah satu penentu untuk 

mencapai keberhasilan bejalar secara optimal. Sehingga lansia di Dusun Demo 

yang mengikuti senam lansia termotivasi dalam mengikuti proses kegiatan 

senam lansia.  

Berdasarkan pemaparan yang telah penulis sampaikan, maka peneliti 

berfokus kepada pencarian data dan fakta mengenai motivasi lansia di Dusun 

Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. Lebih detail lagi yaitu peneliti 

bermaksud meneliti motivasi intrinsik dan ekstrinsik. Untuk lebih 

memudahkan dan memperjelas maka peneliti menggunakan kerangka berfikir 

sebagai berikut: 
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Motivasi Intrinsik Motivasi Ekstrinsik 

1. Kegembiran dan kesenangan 

2. Cinta tindakan 

3. Kesempatan untuk menunjukkan 

4. Meningkatkan keterampilan 

5. Kebugaran jasmani 

6. Keinginan untuk diterima 

kelompok lain 

Sumber :(Matt Jarvis, 2006: 136) 

1. Pujian 

2. Status 

3. Persaingan 

Sumber :(Matt Jarvis, 2006: 

136) 

 

Angka harapan hidup lebih tinggi 

Presentase motivasi lansia sangat tinggi apabila kebugaran 

jasmani baik, dilihat dari: 

 

1. Daya tahan jantung dan paru  

2. Kekuatan 

3. Fleksibilitas 

4. Komposisi Tubuh 

5. Kecepatan 

6. Kelincahan 

7. Keseimbangan 

8. Koordinasi 

 

 

Menjaga kesehatan dan kebugaran jasmani dengan senam lansia 

Senam Lansia 

Motivasi 

Gambar 6. Bagan kerangka berfikir 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yaitu 

penelitian yang berusaha menggambarkan dan menginterprestasikan objek 

sesuai dengan apa adanya. Metode yang dipergunakan pada penelitian ini yaitu 

pendekatan kuantitatif. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode survei, pengumpulan data diperoleh dengan menggunakan angket 

berupa pertanyaan tertulis yang diberikan kepada responden untuk diisi dengan 

keadaan sebenarnya. Skor dari perolehan penyebaran angket kemudian diolah 

dan dianalisis dengan menggunakan statistik deskriptif yang dituangkan dalam 

bentuk pengkategorian dan persentase. Di dalam penelitian ini peneliti ingin 

mengetahui dan menemukan informasi mengenai motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang.  

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang. Penelitian dilakukan pada lansia usia 60 tahun keatas yang 

mengikuti senam lansia. Waktu pengambilan data dilaksanakan pada bulan 25 

Februari – 25 Maret 2019. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau 

subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 

oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi 
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dalam penelitian ini adalah masyarakat khususnya lansia yang mengikuti 

senam lansia berusia 60 tahun keatas sejumlah 30 lansia yang terdiri dari 8 

laki-laki dan 22 perempuan yang ada di dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang. 

2. Sampel 

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki 

oleh populasi tersebut. Pengambilan sampel pada penelitian ini 

menggunakan metode total sampling yaitu teknik penentuan sampel dengan 

perdasarkan semua populasi.  

Sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 responden dengan kriteria 

sebagai  berikut: 

a. Usia ≥ 60 tahun 

b. Status kesehatan tidak dalam keadaan sakit kronis 

c. Mampu melakukan aktivitas secara teratur 

d. Mengikuti senam lansia  

D. Definisi Operasional Variabel 

Variabel adalah objek penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian 

suatu penelitian. Variabel dalam penelitian ini merupakan variabel tunggal 

yaitu motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang. Motivasi merupakan faktor yang menentukan 

lansia dalam mengikuti senam lansia. Motivasi adalah kekuatan yang 

menyebabkan seseorang terdorong untuk melakukan aktivitas tertentu dengan 

rasa suka atau tidak suka untuk mencapai tujuan tertentu. Motivasi yang dipilih 
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sebagai indikator adalah motivasi lansia yang berasal dari dalam individu atau 

intrinsik dan motivasi yang berasal dari luar individu atau ekstrinsik. Indikator 

motivasi intrinsik meliputi kegembiraan dan kesenangan, cinta tindakan, 

kesempatan untuk menunjukan,  meningatkan ketrampilan, kebugaran jasmani, 

dan keinginan untuk diterima kelompok lain. Indikator dari mativasi ekstrinsik 

meliputi pujian, status, dan persaingan. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Intrumen dalam penelitian kuantitatif yaitu kualitas instrumen 

penelitian berkenaan dengan validasi, reabilitas instrumen, dan kualitas 

pengumpulan data yang sesuai dengan ketepatan cara-cara yang digunakan 

untuk mengumpulkan data. 

1. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakan mengukur 

fenomena alam maupun sosial yang diamati. Secara spesifik semua 

fenomena ini disebut variabel penelitian. Instrumen yang digunakan adalah 

angket atau kuesioner yang di uji cobakan dan telah di validasi. Angket 

digunakan untuk menyelidiki pendapat subjek mengenai suatu hal atau 

untuk mengungkapkan keadaan pribadi responden. Angket dapat dibagi 

menurut sifat dan jawaban yang diinginkan: 1) angket terbuka, 2) angket 

tertutup, dan 3) angket tipe pilihan.  

Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data penelitian ini 

adalah angket tertutup yang dibuat sendiri. Semua pernyataan tersebut sahih 

dan reliabel. Pernyataan tersebut akan membantu mengetahui tujuan dari 
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penelitian ini. Pemberian skor terhadap masing-masing jawaban adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 1. Skor Alternatif Jawaban 

Pernyataan Alternatif Jawaban 

Sangat 

Setuju 

Setuju Tidak 

Setuju 

Sangat Tidak 

Setuju 

Positif 4 3 2 1 

Negatif 1 2 3 4 

 

Ada tiga langkah yang harus ditempuh dalam menyusun instrumen, 

yaitu: 

a. Mendefinisikan Konstrak 

Definisi konstrak adalah membuat batasan mengenai ubahan atau 

variabel yang akan diukur. Konstrak dalam penelitian ini adalah motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang. Motivasi dalam penelitian ini adalah dorongan dari dalam 

individu (intrinsik) dan dorongan dari luar individu (ekstrinsik) dalam 

mengikuti senam lansia.  

b. Menyidik Faktor 

Berdasarkan kajian teori mengenai motivasi dan definisi konstrak 

yang akan diteliti, maka penelitian mengenai motivasi ini mempunyai 

faktor yang akan dianalisis lebih lanjut. Faktor tersebut yaitu faktor dari 

dalam (intrinsik) dan faktor dari luar individu (ekstrinsik). Faktor intrinsik 

meliputi kegembiraan, cinta tindakan, kesempatan untuk menunjukan, 
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meningkatkan ketrampilan, kebugaran jasmani, dan keinginan untuk 

diterima kelompok lain. Sedangkan faktor ekstrinsik meliputi pujian, 

status, dan persaingan. 

c. Menyusun Butir-butir Soal 

Penyusunan butir pertanyaan atau pernyataan instrumen angket 

(angket) dalam mengungkap motivasi lansia, terlebih dahulu dibuat kisi-

kisi berdasarkan indikator yang ada kemudian dijabarkan dalam butir-butir 

pertanyaan atau pernyataan untuk memudahkan penyusunan. 

Faktor intrinsik meliputi kegembiraan, cinta tindakan, kesempatan 

untuk menunjukan, meningkatkan ketrampilan, kebugaran jasmani, dan 

keinginan untuk diterima kelompok lain. Sedangkan faktor ekstrinsik 

meliputi pujian, status, dan persaingan. 
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Tabel 2. Kisi-kisi Uji Coba Instrumen 

Variabel Faktor Indikator Nomor Butir Jum

lah  (+) (-) 

Motivasi 

lansia 

dalam 

mengikut

i senam 

lansia di 

Dusun 

Demo, 

Kalibeni

ng, 

Dukun, 

Magelan

g 

Intrinsik 1. Kegembiraan 

2. Cinta tindakan 

 

3. Kesempatan 

untuk 

menunjukan 

4. Meningkatkan 

keterampilan 

5. Kebugaran 

jasmnai 

 

6. Keinginan 

diterima 

kelompok lain 

1, 2, 3 

6, 7, 8, 9 

 

14, 15 

 

 

18, 19 

 

22, 23, 24, 

25, 26, 27, 

28, 29 

32, 33, 34, 

35 

4, 5 

10, 11, 12, 

13 

16, 17 

 

 

20, 21 

 

30, 31 

 

 

36, 37 

5 

8 

 

4 

 

 

4 

 

10 

 

 

6 

Ekstrinsik 1. Pujian 

2. Status 

3. Persaingan  

38, 39, 40 

43, 44 

47, 48 

41, 42 

45, 46 

49, 50 

5 

4 

4 

Jumlah 50 

 

2. Konsultasi Ahli (Expert Judgement) 

Butir pernyataan yang akan diikutsertakan untuk uji penelitian 

tentang motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang sebanyak 50 soal. Setelah pernyataan 

tersusun maka langkah selanjutnya adalah mengkonsultasikan butir-

butir pernyataan dengan ahli atau pakar (Expert Judgement), kesehatan 

olahraga oleh Cerika Rismayanthi M. Or selaku dosen FIK UNY. 
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Terdapat beberapa perubahan dalam proses konsultasi tersebut, 

dikarenakan telah diberi masukan-masukan oleh dosen atau para ahli 

sehingga akan dapat memperkecil tingkat kelemahan dan kesalahan 

dari instrumen yang telah dibuat oleh peneliti. 

3. Uji Coba Intrumen Penelitian 

Uji coba intrumen digunakan untuk mendapatkan intrumen yang 

valid (sahih) dan reliabel (andal). Baik tidaknya intrumen dapat 

ditunjukan melalui tingkat validitas dan tingkat reliabilitas instrumen 

sehingga dapat mengungkapkan data yang dibutuhkan untuk menjawab 

permasalahan penelitian. Uji coba instrumen yang digunakan pada 

perkumpulan Senam Lansia yang ada di Desa Mancasan yang diikuti 

oleh 23 lansia terdiri dari 14 perempuan dan 9 laki-laki. 

4. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan 

angket atau kuesioner. Kuesioner merupakan teknik pengumpulan data 

yang dilakukan dengan cara memberi seperangkat pertanyaan atau 

pernyataan tertulis kepada responden untuk dijawabnya. Adapun 

mekanismenya adalah sebagai berikut: 

a. Peneliti melakukan observasi data lansia di Dusun Demo 

b. Peneliti menyebar angket kepada lansia 

c. Peneliti mengumpulkan angket dan melakukan transkip atas 

hasil pengisian angket 
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d. Setelah memperoleh data, peneliti menganalisis dan melakukan 

olah data. 

Dalam penelitian ini angket yang digunakan oleh peneliti adalah 

angket tertutup, karena responden tinggal memilih salah satu jawaban 

yang sudah disediakan pada lembar jawaban. Angket dalam penelitian 

ini berbentuk rating scale, berupa butir pernyataan-pernyataan yang 

diikuti oleh kolom-kolom yang menunjukan tingkatan: Sangat Setuju 

(SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), Sangat Tidak Setuju (STS), yang 

selanjutnya memberi tanda checklist (√). Pada setiap pernyataan yang 

dijawab oleh responden memiliki nilai yang tercantum dalam tabel 3 di 

bawah ini: 

Tabel 3. Kriteria Penskoran 

Alternatif Jawaban Skor Butir Soal 

 Positif Negatif 

Sangat Setuju 

Setuju 

Tidak Setuju 

Sangat Tidak Setuju 

4 

3 

2 

1 

1 

2 

3 

4 

 

F. Validitas dan Reabilitas Instrumen 

Uji coba instrumen dimaksudkan untuk memperoleh instrumen yang 

valid (sahih) dan reliabel (andal). Baik buruknya suatu instrumen dapat 

ditunjukkan melalui tingkat kesahihan (validitas) dan tingkat keandalan 

(reliabilitas) instrumen sehingga instrumen tersebut dapat mengungkapkan 
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data yang dibutuhkan untuk menjawab permasalahan penelitian sebagaimana 

yang tekah dirumuskan sebelumnya. Untuk uji coba instrumen ini, desa yang 

digunakan adalah Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 

1. Uji Validitas 

Instrumen yang telah disusun belum bisa digunakan untuk 

pengambilan data. Instrumen tersebut harus diuji cobakan terlebih 

dahulu. Uji coba Instrumen diberikan dengan tujuan untuk mengetahui 

kesahihan (validitas) dan keterandalan (reliabilitas) pernyataan yang ada 

dalam uji coba instrumen. Penelitian deskriptif yang menggunakan 

angket dalam pengambilan datanya, maka uji validitas instrumen 

merupakan suatu poin penting sebelum angket digunakan sebagai alat 

pengambilan dala dalam uji penelitian. Hasil penelitian yang valid bila 

terdapat kesamaan antara data yang terkumpul dengan data yang 

sesungguhnya terjadi pada objek yang diteliti. Instrumen yang valid 

berarti alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan data (mengukur) 

itu valid. Valid berarti intrumen tersebut dapat digunakan untuk 

mengukur apa yang seharusnya diukur.  

Rumus yang digunakan adalah moment tangkar. Adapun rumus 

untuk mengukurnya yaitu : 

 Rpn = NΣPQ-(ΣP)(ΣQ)  

√[NΣP²-(ΣP2)][NΣQ²-(ΣQ2)]  
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Keterangan :  
Rpn : Kerolasi momen tangkar  

N : Jumlah subyek ujicoba  

ΣQ : Jumlah Q ( skor faktor) 

Σ Q² : Jumlah Q kuadrat  

ΣP : Jumlah P (Skor butir)  

Σ P² : Skor P kuadrat 
ΣPQ : Jumlah tongkar(perkalian P&Q)  

Sumber: (Sugiyono, 2013:255) 

 

Validitas adalah ukuran yang menunjukkan tingkatan-tingkatan 

kevalidan dan kesahihan suatu instrumen. Perhitungan validitas 

menggunakan komputer seri program statistik SPSS versi 23 untuk 

menghemat biaya, waktu, dan agar dapat mengurangi kesalahan sekecil 

apapun. Suatu instrumen di nyatakan valid jika r hitung lebih besar dari 

r tabel, selanjutnya jika ada pernyataan yang di nyatakan tidak valid 

maka pernyataan tersebut di ganti, di revisi, atau di hilangkan. Butir-

butir pernyataan yang dikatakan valid apabila mempunyai korelasi yang 

lebih besar dari nilai r tabel dengan taraf signifikasi tertentu. Apabila 

hasil korelasi kurang atau lebih kecil dari nilai r tabel maka butir 

pertanyaan dinyatakan gugur atau tidak valid. Pada taraf signifikan 5% 

atau 0,05 dengan N= 23 (N= jumlah responden ujicoba) nilai dari r tabel 

product moment untuk jumlah responden uji coba adalah 21 orang yaitu 

0.275.  Jadi instrumen dikatakan valid apabila r hitung lebih besar dari r 

tabel (0,275). 

Hasil uji coba anget yang dilakukan sebanyak 23 responden dan 

50 pernyataan mengenai faktor-faktor yang memotivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

maka hasil validitas uji coba instrumen menunjukkan bahwa terdapat 15 
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pernyataan yang tidak sah atau gugur. Bila harga korelasi dibawah harga 

r tabel, maka dapat disimpulkan bahwa instrumen tersebt tidak valid, 

sehingga harus diperbaiki atau dibuang. Jadi, butir yang valid akan 

digunakan untuk penelitian adalah 35 butir. 

Tabel 4. Kisi-kisi Uji Coba Instrumen 

Variabel Faktor Indikator Nomor Butir Jum

lah (+) (-) 

Motivasi 

lansia 

dalam 

mengikut

i senam 

lansia di 

Dusun 

Demo, 

Kalibeni

ng, 

Dukun, 

Magelan

g 

Intrinsik 1.Kegembiraan 

2.Cinta tindakan 

 

3.Kesempatan 

untuk 

menunjukan 

4.Meningkatkan 

keterampilan 

5. Kebugaran 

jasmnai 

 

6.Keinginan 

diterima 

kelompok lain 

1, *, 3 

6, *, *, 9 

 

14, 15 

 

 

18, 19 

 

22, 23, 24, 

25, 26, *, 

28, 29 

32, 33, 34, 

35 

*, 5 

10, *, *, 

13 

 

16, 17 

 

 

*, 21 

 

*, * 

 

 

*, * 

5 

8 

 

4 

 

 

4 

 

10 

 

 

6 

Ekstrinsik 1.Pujian 

2.Status 

3.Persaingan 

38, 39, 40 

43, * 

47, 48 

41, * 

45, 46 

*, 50 

5 

4 

4 

Jumlah 50 

 

Keterangan : (*) adalah butir soal yang gugur, yaitu nomor 

2, 4, 7, 8, 11, 12, 20, 27, 30, 31, 36, 37, 42, 44, 49. 
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Tabel 5. Hasil Uji Coba Validitas 

No R Hitung R Tabel Keterangan 

2. 0.129 0.275 Tidak valid 

4. 0.070 0.275 Tidak valid 

7. 0.167 0.275 Tidak valid 

8. 0.077 0.275 Tidak valid 

11. 0.091 0.275 Tidak valid 

12. 0.247 0.275 Tidak valid 

20. -.067 0.275 Tidak valid 

27. 0.176 0.275 Tidak valid 

30. -.249 0.275 Tidak valid 

31. 0.111 0.275 Tidak valid 

36. -.071 0.275 Tidak valid 

37. 0.178 0.275 Tidak valid 

42. 0.043 0.275 Tidak valid 

44. 0.145 0.275 Tidak valid 

49. -.106 0.275 Tidak valid 

 

Melalui kisi-kisi diatas maka soal yang gugur telah terwakili 

oleh pernyataan lain sehingga tidak digunakan untuk angket penelitian 

dan berikut adalah tabel kisi-kisi angket penelitian yang dihilangkan: 
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Tabel 6. Kisi-kisi Instrumen Penelitian 

Variabel Faktor Indikator Nomor Butir Jum

lah  (+) (-) 

Motivasi 

lansia 

dalam 

mengikut

i senam 

lansia di 

Dusun 

Demo, 

Kalibeni

ng, 

Dukun, 

Magelan

g 

Intrinsi

k 

1. Kegembiraan 

2. Cinta tindakan 

 

3.Kesempatan untuk 

menunjukan 

4.Meningkatkan 

keterampilan 

5.Kebugaran jasmnai 

 

6.Keinginan diterima 

kelompok lain 

1, 2 

4, 5 

 

8, 9 

 

12, 13 

 

15, 16, 17, 

18, 19, 20, 

21 

22, 23, 24, 

25 

3 

6, 7 

 

10, 11 

 

14 

 

 

 

 

3 

4 

 

4 

 

 

3 

 

7 

 

 

4 

Ekstrin

sik 

1.Pujian 

2.Status 

3.Persaingan  

26, 27, 28 

30 

33, 34 

29 

31, 32 

35 

4 

3 

3 

Jumlah 35 

 

2. Uji Reliabilitas 

Uji reliabilitas digunakan untuk menunjukkan sejauh mana alat 

pengukur (instrumen) dapat memperlihatkan kemantapan, keajegan, 

atau stabilitas hasil pengamatan bila diukur dengan instrument tersebut 

dalam penelitian berikutnya dengan kondisi yang tetap. Instrumen 

dikatakan reliabel apabila instrumen tersebut mampu mengungkapkan 

data yang bisa dipercaya dan sesuai dengan kenyataan yang sebenarnya. 

Uji keandalan instrumen menggunakan rumus Alpha Cronbach sebagai 

berikut : 



58 
 

R11= [
𝑛

𝑛−1 
] 1 - [

∑ 𝑆𝑖2

𝑆𝑡
 ] 

 

Keterangan:  

R11: Reliabilitas instrumen 

n: banyaknya butir pernyataan atau soal 
∑Si: jumlah varians butir 
St: varians total 

Sumber: (Sudijono, 2012: 207-208) 

Hasil uji reliabilitas instrumen diperoleh dengan menggunakan 

bantuan program SPSS 23. Dari pengujian tersebut diperoleh koefisiensi 

keandalan (rtt) atau reliabilitas sebesar 0.863 termasuk dalam kategori 

interpretasi koefisien reliabilitas sangat kuat. Jadi instrumen penelitian 

ini dinyatakan reliabel dan sudah layak digunakan untuk mengambil 

data penelitian, dari beberapa literature disebutkan bahwa kriteria indeks 

reliabilitas adalah sebagai berikut: 

Tabel 7. Kategori Tingkat Reliabilitas 

No Interval Alpha Cronbach Kriteria 

1 < 0,200 Sangat Rendah 

2 0,200 – 0,399 Rendah 

3 0,400 – 0,599 Cukup 

4 0,600 – 0,799 Kuat 

5 0,800 – 1,000 Sangat Kuat 

  Sumber: (Sudijono, 2012: 207-208) 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah 

analisis deskriptif kuantitatif dengan persentase. Frekuensi relatif atau tabel 

persentase dikatakan “frekuensi relatif” sebab frekuensi yang disajikan di sini 

bukanlah frekuensi yang sebenarnya, melainkan frekuensi yang dituangkan 
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dalam bentuk angka persenan, sehingga untuk menghitung persentase 

responden digunakan rumus sebagai berikut: 

P =
𝐹

𝑁
 x 100%    

Keterangan:  

P: Angka persentase 

F: Frekuensi 

N: Jumlah sujbek atau responden 

Sumber: (Anas Sudijono, 2012:47) 

Jawaban setiap item instrumen yang menggunakan scala likert 

mempunyai gradasi dari sangat positif sampai sangat negative. Scala likert 

digunakan untuk mengukur sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau 

sekelompok orang tentang fenomena sosial. 

Data dikelompokkan menjadi empat kategori yaitu: Sangat Tinggi, 

Tinggi, Rendah, Sangat Rendah. Pengaktegorian tersebut menggunakan mean 

dan standar deviasi dalam skala berikut: 

Tabel 8. Rentang Pengkategorian 

No Rentangan  Katagori 

1. (Mi+1,5SDi) < X ≤ (Mi+3SDi) Sangat Tinggi 

2. (Mi) < X ≤ (Mi+1,5SDi) Tinggi 

3. (Mi-1,5SDi) < X ≤ (Mi) Rendah 

4. (Mi-3SDi) < X ≤ (Mi-1,5SDi) Sangat Rendah  

Sumber: (Suharsimi Arikunto, 2006: 253) 

Keterangan: 

Mi  = Mean Ideal = 1/2  (Maksimum Ideal + Minimum Ideal) 

SDi  = SD Ideal = 1/6 (Maksimum Ideal - Minimum Ideal) 

Maksimum Ideal = Skor Harapan Tertinggi 

Minimum Ideal = Skor Harapan Terendah 
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 BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Hasil penelitian dimaksudkan untuk menggambarkan data mengenai 

seberapa tinggi motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang, yang diungkapkan dengan angket yang 

berjumlah 35 butir. Penelitian ini terbagi dari dua faktor, yaitu faktor intrinsik 

dan faktor ekstrinsik. Pendeskripsian data dilakukan secara keseluruhan dan 

berdasarkan faktor yang mendasarinya. Setelah dihitung kemudian 

dikategorikan sesuai dengan skor baku dengan penilaian 4  kategori sebagai 

berikut: 

Tabel 9. Rentang Pengkategorian 

No Rentangan  Katagori 

1. (Mi+1,5SDi) < X ≤ (Mi+3SDi) Sangat Tinggi 

2. (Mi) < X ≤ (Mi+1,5SDi) Tinggi 

3. (Mi-1,5SDi) < X ≤ (Mi) Rendah 

4. (Mi-3SDi) < X ≤ (Mi-1,5SDi) Sangat Rendah  

Sumber: (Suharsimi Arikunto, 2006: 253) 

Keterangan: 

Mi  = Mean Ideal = 1/2  (Maksimum Ideal + Minimum Ideal) 

SDi  = SD Ideal = 1/6 (Maksimum Ideal - Minimum Ideal) 

Maksimum Ideal = Skor Harapan Tertinggi 

Minimum Ideal = Skor Harapan Terendah 

 

Hasil penelitian ini berupa data yang dideskripsikan untuk 

mengetahui gambaran tentang motivasi lansia dalam mengikuti senam 

lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. Dari hasil penelitian 

yang telah dilaksanakan angket diisi oleh responden sebanyak 30 lansia. 

Responden mengisi angket dengan 35 butir pertanyaan dengan 
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menggunakan 4 alternatif jawaban, yang meliputi sangat setuju (SS), setuju 

(S), tidak setuju (TS) sangat tidak setuju (STS).  

Deskriptif Statistik data hasil penelitian tentang motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang didapatkan skor terendah (minimum) 89, skor tertinggi 

(maksimum) 125, rerata (mean) 106.300 , nilai yang sering muncul (mode) 

97, standar deviasi (SD) 8247.  

Data yang diperoleh didalam penelitian ini berdasarkan skor dari 

faktor internal dan faktor eksternal. Setelah data motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

didapat, maka dikonversikan kedalam empat kategori yaitu sangat tinggi, 

tinggi, rendah, dan sangat rendah. Data dari tabel distribusi pengkategorian 

motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, 

Dukun, Magelang yaitu sebagai berikut : 

Tabel 10. Pengkategorian Motivasi Lansia dalam Mengikuti Senam Lansia di 

Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

No  Interval  Kategori  Frekuensi  % 

1  113.76 < X ≤ 140 Sangat Tinggi 5  16.67% 

2  87.5 < X ≤ 113.76 Tinggi 25  83.33% 

3  61.25 < X ≤ 87.5 Rendah 0 0% 

4  35 < X ≤ 61.25 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah    30 100% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 16.67% (5 lansia), “tinggi” 

sebesar 83.33% (25 lansia), “rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat 

rendah”  sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 106.300, 

motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, 

Dukun, Magelang dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk 

diagram batang untuk memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 7. Diagram Batang Motivasi Lansia dalam Mengikuti Senam Lansia 

di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

Motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang terdiri atas faktor internal dan faktor 

eksternal. Faktor internal meliputi kegembiraan dan kesenangan, cinta 

tindakan, kesempatan untuk menunjukan, kebugaran jasmani, keinginan 

diterima kelompok lain, dan meningkatkan ketrampilan. Faktor eksternal 

meliputi pujian, status, dan persaingan. Berdasarkan data lansia setelah 

mengisi angket mengenai motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di 

Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang, didapatkan: 
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1. Faktor Intrinsik 

Deskriptif statistik data hasil penelitian tentang motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan faktor intrinsik didapat skor terendah (minimum) 

69, skor tertinggi (maksimum) 91, rerata (mean) 78.433, nilai yang sering 

muncul (mode) 75, standar deviasi (SD) 6.616.  

Data yang diperoleh didalam penelitian ini berdasarkan skor dari 

faktor internal. Setelah data motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia 

di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang didapat, maka 

dikonversikan kedalam empat kategori yaitu sangat tinggi, tinggi, rendah, 

dan sangat rendah. Data dari tabel distribusi pengkategorian motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan faktor instrinsik yaitu sebagai berikut : 

Tabel 11. Pengkategorian Faktor Instrinsik 

No  Interval  Kategori  Frekuensi  % 

1  83.745< X  ≤  99.99 Sangat Tinggi 22 73.33% 

2  67.5 < X ≤ 83.745 Tinggi 8  26.67% 

3  51.255 < X ≤ 67.5 Rendah 0 0% 

4  35.04 < X ≤ 51.255  Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah    30 100% 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang  

berdasarkan faktor intrinsik berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 

26.67% (8 lansia),“tinggi” sebesar 73.33% (22 lansia), “rendah” sebesar 0% 
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(0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan nilai 

rata-rata yaitu 78.433, motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di 

Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan faktor intrinsik 

berada dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk diagram 

batang untuk memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 8. Diagram Batang Faktor Instrinsik 

Jika faktor instrinsik dibagi lagi menjadi perindikator adalah sebagi 

berikut: 

a. Indikator kegembiraan 

Indikator kegembiraan diukur dengan angket berjumlah 3 butir 

pertanyaan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari 

indikator kegembiraan didapat skor terendah (minimum) 8, skor tertinggi 

(maksimum) 12, rerata (mean) 10.500, nilai yang sering muncul (mode) 11, 

standar deviasi (SD) 1.042.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 
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Tabel 12. Pengkategorian Data Indikator Kegembiraan 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 9.75 < X ≤ 12 Sangat Tinggi 25 83.33% 

2 7.50 < X ≤ 9.75 Tinggi 5 16.67% 

3 4.5 < X ≤ 7.50 Rendah 0 0% 

4 3 < X ≤ 4.5 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator kegembiraan berada pada kategori “sangat tinggi” 

sebesar 83.33% (25 lansia), “tinggi” sebesar 16.67% (5 lansia), “rendah” 

sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 10.500, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator kegembiraan berada dalam kategori “sangat tinggi”. Berikut 

disajikan dalam bentuk diagram batang untuk memudahkan memahami 

tabel: 



66 
 

 

Gambar 9. Diagram Batang Indikator Kegembiraan 

b. Indikator Cinta Tindakan 

Indikator cinta tindakan diukur dengan angket berjumlah 4 butir 

pernyataan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari 

indikator cinta tindakan didapat skor terendah (minimum) 10, skor tertinggi 

(maksimum) 14, rerata (mean) 12.367, nilai yang sering muncul (mode) 13, 

standar deviasi (SD) 1.066.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 13. Pengkategorian Data Indikator Cinta Tindakan 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 13 < X ≤ 16 Sangat Tinggi 3 10.00% 

2 10 < X ≤ 13 Tinggi 26 86.67% 

4 7 < X ≤ 10 Rendah 1 3.33% 

5 4 <  X ≤ 7 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   30 100% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator cinta tindakan berada pada kategori “sangat tinggi” 

sebesar 10.00% (3 lansia), “tinggi” sebesar 86.67% (26 lansia), “rendah” 

sebesar 3.33% (1 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 12.367, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator cinta tindakan dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam 

bentuk diagram batang untuk memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 10.  Diagram Batang Indikator Cinta Tindakan 

c. Indikator Kesempatan untuk Menunjukan 

Indikator kesempatan untuk menunjukan diukur dengan angket 

berjumlah 4 butir pertanyaan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang 

diperoleh dari indikator kegembiraan didapat skor terendah (minimum) 10, 

skor tertinggi (maksimum) 14, rerata (mean) 12.200, nilai yang sering 

muncul (mode) 13, standar deviasi (SD) 1.031.  
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Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 14. Pengkategorian Data Indikator Kesempatan untuk Menunjukan 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 13 < X ≤ 16 Sangat Tinggi 1 3.33% 

2 10 < X ≤ 13 Tinggi 26 86.67% 

3 7 < X ≤ 10 Rendah 3 10.00% 

4 4 <  X ≤ 7 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator kesempatan menunjukan berada pada kategori 

“sangat tinggi” sebesar 3.33% (1 lansia), “tinggi” sebesar 86.67% (26 

lansia), “rendah” sebesar 10.00% (3 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 

0% (0 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 12.200, motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator kesempatan menunjukan dalam kategori 

“tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk diagram batang untuk 

memudahkan memahami tabel: 
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Gambar 11.  Diagram Batang Indikator Kesempatan Menunjukan 

d. Indikator Meningkatkan Ketrampilan  

Indikator meningkatkan ketrampilan diukur dengan angket 

berjumlah 3 butir pernyataan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang 

diperoleh dari indikator meningkatkan ketrampilan didapat skor terendah 

(minimum) 4, skor tertinggi (maksimum) 12, rerata (mean) 9.067, nilai yang 

sering muncul (mode) 9, standar deviasi (SD) 1.639.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 15. Pengkategorian Data Indikator Meningkatkan Ketrampilan 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 9.75 < X ≤ 12 Sangat Tinggi 9 30.00% 

2 7.50 < X ≤ 9.75 Tinggi 19 63.33% 

4 4.5 < X ≤ 7.50 Rendah 1 3.33% 

5 3 < X ≤ 4.5 Sangat Rendah  1 3.33% 

Jumlah   30 100% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator meningkatkan ketrampilan berada pada kategori 

“sangat tinggi” sebesar 30.00% (9 lansia), “tinggi” sebesar 63.33% (19 

lansia), “rendah” sebesar 3.33% (1 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 

3.33% (1 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 9.067, motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator meningkatkan ketrampilan dalam kategori 

“tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk diagram batang untuk 

memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 12. Diagram Batang Indikator Meningkatkan Ketrampilan 

e. Indikator Kebugaran Jasmani  

Indikator kebugaran jasmani diukur dengan angket berjumlah 7 butir 

pernyataan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari 

indikator kebugaran jasmani didapat skor terendah (minimum) 20, skor 
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tertinggi (maksimum) 28, rerata (mean) 22.833, nilai yang sering muncul 

(mode) 21, standar deviasi (SD) 2.493.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 16. Pengkategorian Data Indikator Kebugaran Jasmani 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 22.75 < X ≤ 28 Sangat Tinggi 11 36.67% 

2 17.50 < X ≤ 22.75 Tinggi 19 63.33% 

4 12.25 < X ≤ 17.50 Rendah 0 0% 

5 7 < X ≤ 12.25 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator kebugaran jasmani berada pada kategori “sangat 

tinggi” sebesar 36.67% (11 lansia), “tinggi” sebesar 63.33% (19 lansia), 

“rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). 

Berdasarkan nilai rata-rata yaitu 22.833, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator kebugaran jasmani dalam kategori “sangat tinggi”. Berikut 

disajikan dalam bentuk diagram batang untuk memudahkan memahami 

tabel: 
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Gambar 13.  Diagram Batang Indikator Kebugaran Jasmani 

f. Indikator Keinginan diterima  

Indikator kebugaran jasmani diukur dengan angket berjumlah 4 butir 

pernyataan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari 

indikator keinginan diterima didapat skor terendah (minimum) 8, skor 

tertinggi (maksimum) 16, rerata (mean) 11.467, nilai yang sering muncul 

(mode) 10, standar deviasi (SD) 2.300.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 17. Pengkategorian Data Indikator Keinginan Diterima 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 13 < X ≤ 16 Sangat Tinggi 6 20.00% 

2 10 < X ≤ 13 Tinggi 12 40.00% 

3 7 < X ≤ 10 Rendah 0 0% 

4 4 <  X ≤ 7 Sangat Rendah  12 40.00% 

Jumlah   30 100% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator keinginan diterima berada pada kategori “sangat 

tinggi” sebesar 20.00% (6 lansia), “tinggi” sebesar 40.00% (12 lansia), 

“rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 40.00% (12 

lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 11.467, motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator keinginan diterima dalam kategori “tinggi”. Berikut 

disajikan dalam bentuk diagram batang untuk memudahkan memahami 

tabel: 

 

Gambar 14.  Diagram Batang Indikator Keinginan Diterima 

2. Faktor Ekstrinsik 

Deskriptif statistik data hasil penelitian tentang motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan faktor ekstrinsik didapat skor terendah (minimum) 
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19, skor tertinggi (maksimim) 37, rerata (mean) 27.867, , nilai yang sering 

muncul (mode) 31, standar deviasi (SD) 3.051.  

Data yang diperoleh didalam penelitian ini berdasarkan skor dari 

faktor eksternal. Setelah data motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia 

di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang didapat, maka 

dikonversikan kedalam empat kategori yaitu sangat tinggi, tinggi, rendah, 

dan sangat rendah. Data dari tabel distribusi pengkategorian motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan faktor ekstrinsik yaitu sebagai berikut : 

Tabel 18. Norma Penilaian Faktor Ekstrinsik 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 38.25 < X ≤ 40 Sangat Tinggi 1 3.33% 

2 25 < X ≤ 38.25 Tinggi 21 70.00% 

3 17.5 < X ≤ 25 Rendah 8 26.67% 

4 10 < X ≤ 17.5 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang  

berdasarkan faktor ekstrinsik berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 

3.33% (1 lansia), “tinggi” sebesar 70.00% (21 lansia), “rendah” sebesar 

26.67% (8 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan 

nilai rata-rata yaitu 27.867, motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia 

di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan faktor 
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ekstrinsik berada dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk 

diagram batang untuk memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 15.  Diagram Batang Faktor Eksternal 

Jika faktor ekstrinsik dibagi lagi menjadi perindikator adalah sebagi 

berikut: 

a. Indikator Pujian 

Indikator pujian diukur dengan angket berjumlah 4 butir pernyataan 

dengan diberiskor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari indikator pujian 

didapat skor terendah (minimum) 5, skor tertinggi (maksimum) 7, rerata 

(mean) 10.467, nilai yang sering muncul (mode) 10, standar deviasi (SD) 

1.697.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 
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Tabel 19. Pengkategorian Data Indikator Pujian 

No  Interval  Kategori  Frekuensi  % 

1  13 < X ≤ 16 Sangat Tinggi 0 0% 

2  10 < X ≤ 13  Tinggi 16  53.33% 

3  7 < X ≤ 10  Rendah 13  43.33% 

4  4 <  X ≤ 7  Sangat Rendah  1  3.33% 

Jumlah    30 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator pujian berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 

0% (0 lansia), “tinggi” sebesar 53.33% (16 lansia), “rendah” sebesar 

43.33% (13 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 3.33% (1 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 10.467, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator pujian dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk 

diagram batang untuk memudahkan memahami tabel: 
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Gambar 16. Gambar 16. Diagram Batang Indikator Pujian 

b. Indikator Status 

Indikator status diukur dengan angket berjumlah 3 butir pernyataan 

dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari indikator status 

didapat skor terendah (minimum) 5, skor tertinggi (maksimum) 12, rerata 

(mean) 8.500, nilai yang sering muncul (mode) 8, standar deviasi (SD) 

1.280.  

Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 20. Pengkategorian Data Indikator Status 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 9.75 < X ≤ 12 Sangat Tinggi 6 20.00% 

2 7.50 < X ≤ 9.75 Tinggi 20 66.67% 

4 4.5 < X ≤ 7.50 Rendah 3 10.00% 

5 3 < X ≤ 4.5 Sangat Rendah  1 3.33% 

Jumlah   30 100% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator status berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 

20.00% (6 lansia), “tinggi” sebesar 66.67% (20 lansia), “rendah” sebesar 

10.00% (3 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 3.33% (1 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 8.500, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator status dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk 

diagram batang untuk memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 17. Diagram Batang Indikator Status 

c. Indikator Persaingan 

Indikator persaingan diukur dengan angket berjumlah 3 butir 

pernyataan dengan diberi skor 1 sampai 4. Data yang diperoleh dari 

indikator persaingan didapat skor terendah (minimum) 6, skor tertinggi 

(maksimum) 12, rerata (mean) 8.900, nilai yang sering muncul (mode) 7, 

standar deviasi (SD) 1.768.  
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Data yang telah didapat kemudian dikonversikan kedalam empat 

kategori, didapatkan hasil sebagai berikut: 

Tabel 21. Pengkategorian Data Indikator Persaingan 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 9.75 < X ≤ 12 Sangat Tinggi 12 40.00% 

2 7.50 < X ≤ 9.75 Tinggi 9 30.00% 

3 4.5 < X ≤ 7.50 Rendah 9 30.00% 

4 3 < X ≤ 4.5 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator persaingan berada pada kategori “sangat tinggi” 

sebesar 40.00% (12 lansia), “tinggi” sebesar 30.00% (9 lansia), “rendah” 

sebesar 30.00% (9 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 8.900, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator persaingan dalam kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam 

bentuk diagram batang untuk memudahkan memahami tabel: 
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Gambar 18. Diagram Batang Indikator Persaingan 

3. Perbandingan Motivasi Pria dan Wanita 

Deskriptif statistik data hasil penelitian tentang motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan perbandingan Pria dan Wanita didapat skor terendah 

(minimum) 89, skor tertinggi (maksimim) 125, rerata (mean) 106.300, nilai 

yang sering muncul (mode) 97, standar deviasi (SD) 8247.  

a. Motivasi Pria 

Data yang diperoleh didalam penelitian ini berdasarkan skor dari 

perbandingan pria dan wanita. Setelah data motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang didapat, maka 

dikonversikan kedalam empat kategori yaitu sangat tinggi, tinggi, rendah, 

dan sangat rendah. Data dari tabel distribusi pengkategorian motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan motivasi pria yaitu sebagai berikut : 
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Tabel 22. Motivasi Pria 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 113.76 < X ≤ 140 Sangat Tinggi 4 50% 

2 87.5 < X ≤ 113.76 Tinggi 4 50% 

3 61.25 < X ≤ 87.5 Rendah 0 0% 

4 35 < X ≤ 61.25 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   8 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang  

berdasarkan motivasi pria berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 50% 

(4 lansia), “tinggi” sebesar 50% (4 lansia), “rendah” sebesar 0% (0 lansia), 

dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 

115.63, motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan motivasi pria berada dalam 

kategori “sanggat tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk diagram batang 

untuk memudahkan memahami tabel: 
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Gambar 19. Motivasi Lansia Pria 

b. Motivasi Wanita 

Data yang diperoleh didalam penelitian ini berdasarkan skor dari 

perbandingan pria dan wanita. Setelah data motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang didapat, maka 

dikonversikan kedalam empat kategori yaitu sangat tinggi, tinggi, rendah, 

dan sangat rendah. Data dari tabel distribusi pengkategorian motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan motivasi wanita yaitu sebagai berikut : 

Tabel 23. Motivasi Wanita 

No Interval Kategori Frekuensi % 

1 113.76 < X ≤ 140 Sangat Tinggi 1 4.54% 

2 87.5 < X ≤ 113.76 Tinggi 21 95.45% 

3 61.25 < X ≤ 87.5 Rendah 0 0% 

4 35 < X ≤ 61.25 Sangat Rendah  0 0% 

Jumlah   22 100% 
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Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang  

berdasarkan motivasi wanita berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 

4.54% (1 lansia), “tinggi” sebesar 95.45% (21 lansia), “rendah” sebesar 0% 

(0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan nilai 

rata-rata yaitu 102.50, motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di 

Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan motivasi wanita 

berada pada kategori “tinggi”. Berikut disajikan dalam bentuk diagram 

batang untuk memudahkan memahami tabel: 

 

Gambar 20. Motivasi Lansia Wanita 

Perbandingan motivasi lansia pria dan motivasi lansia wanita di 

Dusun Demo Kalibening untuk pria berada pada ketegori “sangat tinggi” 

dan wanita berada pada kategori “tinggi”. Nilai rata-rata pria 115.63 dan 

wanita 102.50. Maka dapat dikatakan motivasi lansia pria lebih tinggi jika 

dibandingkan dengan wanita. Berikut disajikan dalam bentuk diagram 
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batang perbandingan motivasi lansia pria dan wanita untuk memudahkan 

memahami tabel: 

 

Gambar 21. Perbandingan Motivasi Pria dan Wanita 

B. Pembahasan 

1. Indikator Kegembiraan 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator kegembiraan berada pada kategori “sangat 

tinggi” sebesar 83.33% (25 lansia), “tinggi” sebesar 16.67% (5 lansia), 

“rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 10.500, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator kegembiraan dalam kategori “sangat tinggi”. Berdasarkan hasil 

tersebut dapat dilihat bahwa lansia mengikuti senam lansia karena kegiatan 

senam lansia menarik dan menyenangkan. Banyak lansia mengikuti senam 

karena memiliki banyak teman dilihat dari berbagai lansia yang tersebar di 
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dusun Demo membuat lansia tidak merasa jenuh. Selain itu, karena gerakan 

dari instruktur menarik dan bervariasi. Terbukti lansia menjadi bersemangat 

mengikuti senam lansia yang diadakan di Dusun Demo sebagai kegiatan 

pendukung Posyandu. 

2. Indikator Cinta Tindakan 

Berdasakan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator cinta tindakan berada pada kategori 

“sangat tinggi” sebesar 10.00% (3 lansia), “tinggi” sebesar 86.67% (26 

lansia), “rendah” sebesar 3.33% (1 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% 

(0 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 12.367, motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator cinta tindakan dalam kategori “tinggi”. Berdasarkan 

hasil tersebut dapat dilihat bahwa lansia mengikuti senam lansia karena 

sebagian lansia memiliki hobi olahraga termasuk kegiatan senam lansia. 

Lansia yang baru mengenal olahraga begitu antusias dan ingin mencari 

suasana lain. Menurut lansia jika lansia tidak mengikuti senam lansia akan 

merasa rugi karena senam berefek yang positif bagi kesehatan. Maka, lansia 

bersungguh-sungguh dalam mengikuti senam lansia, selain untuk 

menyalurkan hobi. 

3. Indikator Kesempatan untuk Menunjukan 
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Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator kesempatan menunjukan berada pada 

kategori “sangat tinggi” sebesar 3.33% (1 lansia), “tinggi” sebesar 86.67% 

(26 lansia), “rendah” sebesar 10.00% (3 lansia), dan “sangat rendah”  

sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 12.200, motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator kesempatan menunjukan dalam kategori 

“tinggi”. Bersadarkan hasil tersebut dapat dilihat bahwa lansia mengikuti 

senam lansia ingin menunjukan kemampuan lebih kepada teman, instruktur, 

dan lingkungan. Lansia yang motivasinya tinggi lebih percaya diri dalam 

menunjukan ketrampilan menguasai gerakan senam. Lansia tidak merasa 

sulit mengikuti gerakan dari instruktur. 

4. Indikator Meningkatkat Ketrampilan 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator meningkatkan ketrampilan berada pada 

kategori “sangat tinggi” sebesar 30.00% (9 lansia), “tinggi” sebesar 63.33% 

(19 lansia), “rendah” sebesar 3.33% (1 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 

3.33% (1 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 9.067, motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator meningkatkan ketrampilan dalam kategori 

“tinggi”. Berdasarkan hasil tersebut dapat dilihat dari kebanyakan lansia 
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yang mayoritas baru mengenal senam lansia. Meski tidak rutin seminggu 

sekali tetapi lansia bisa mengikuti gerakan senam dengan baik. Lansia 

mengikuti latihan rutin dalam senam lansia untuk lebih meningatkan 

ketrampilan gerakan dengan datang tepat waktu dan patuh terhadap 

instruktur. Lansia yang memiliki ketrampilan dalam rangkaian gerakan 

senam yang baik bersemangat mengikuti senam, selain itu untuk 

meningkatkan kelincahan dalam senam. 

5. Indikator Kebugaran Jasmani 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa  motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator kebugaran jasmani berada pada kategori 

“sangat tinggi” sebesar 36.67% (11 lansia), “rendah” sebesar 63.33% (19 

lansia), “rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 

lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 22.833, motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator kebugaran jasmani dalam kategori “sangat tinggi”. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat dilihat bahwa lansia menginginkan 

kebugaran jasmani yang baik maka lansia mengikuti senam, karena hasil 

penelitian juga menunjukan mayoritas lansia memiliki kebugaran jasmani 

yang lebih baik setelah mengikuti senam. Lansia setelah mengikuti senam 

memiliki daya tahan jantung dan paru yang baik. Lansia memiliki kekuatan, 

fleksibilitas, kecepatan, koordinasi, keseimbangan, dan komposisi tubuh 

yang baik setelah mengikuti senam lansia. 
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6. Indikator Keinginan Diterima 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator keinginan diterima berada pada kategori 

“sangat tinggi” sebesar 20.00% (6 lansia), “tinggi” sebesar 40.00% (12 

lansia), “rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 40.00% 

(12 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 11.467, motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator keinginan diterima dalam kategori “tinggi”. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat dilihat bahwa alasan lansia mengikuti 

senam lansia salah satunya agar diterima menjadi masyarakat di Dusun 

Demo. Selain itu, lansia ingin lebih membaur dengan masyarakat di Dusun. 

Lansia merasa mendapatkan perlakuan baik saat mengikuti senam. Selain 

itu, ajakan teman membuat lansia bersemangat mengikuti senam lansia. 

7. Indikator Pujian 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator pujian berada pada kategori “sangat tinggi” 

sebesar 0% (0 lansia), “tinggi” sebesar 53.33% (16 lansia), “rendah” sebesar 

43.33% (13 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 3.33% (1 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 10.467, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator pujian dalam kategori “tinggi”. Berdasarkan hasil tersebut dapat 
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dilihat bahwa saat senam pujian instruktur terhadap lansia memang perlu 

dilakukan supaya lansia semangat untuk mengikuti senam lansia. Lansisa 

termotivasi mengikuti senam lansia karena pujian yang didapat membuat 

lansia rutin mengikuti senam lansia. 

8. Indikator Status 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator status berada pada kategori “sangat tinggi” 

sebesar 20.00% (6 lansia), “tinggi” sebesar 66.67% (20 lansia), “rendah” 

sebesar 10.00% (3 lansia), dan “sangat rendah” sebesar 3.33% (1 lansia). 

Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 8.500, motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan 

indikator status dalam kategori “tinggi”. Berdasarkan hasil tersebut dapat 

dilihat bahwa lansia menginginkan status yang diakui dalam mengikuti 

senam lansia dan ingin menjadi pengurus senam. Kepengurusan senam 

lansia di Dusun Demo juga terbilang baik menurut hasil angket yang di isi 

oleh lansia. 

9. Indikator Persaingan 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan indikator persaingan berada pada kategori “sangat 

tinggi” sebesar 40.00% (12 lansia), “tinggi” sebesar 30.00% (9 lansia), dan 
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“rendah” sebesar 30.00% (9 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 

lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 8.900, motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang 

berdasarkan indikator persaingan dalam kategori “tinggi”. Berdasarkan 

hasil tersebut dapat dilihat bahwa dengan adanya persaingan diantara teman 

membuat lansia mengikuti senam lansia. Lansia ingin menjadi yang terbaik 

dengan temannya menjadikan lansia bersemangat mengikuti senam dan 

lansia yakin dengan kemampuannya bisa bersaing kelincahan dengan 

temannya serta tidak merasa minder mengikuti senam. 

10. Motivasi Pria dan Wanita 

Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat diketahui bahwa motivasi 

lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan motivasi pria dan wanita. Motivasi pria berada pada 

kategori “sangat tinggi” sebesar 50.00% (4 lansia), “tinggi” sebesar 50.00% 

(4 lansia), dan “rendah” sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 

0% (0 lansia). Bersadarkan nilai rata-rata yaitu 115.63, motivasi lansia 

dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, 

Magelang berdasarkan motivasi pria dalam kategori “sangat tinggi”. 

Motivasi wanita berada pada kategori “sangat tinggi” sebesar 4.54% (1 

lansia), “tinggi” sebesar 95.45% (21 lansia), dan “rendah” sebesar 0% (0 

lansia), dan “sangat rendah”  sebesar 0% (0 lansia). Bersadarkan nilai rata-

rata yaitu 102.50, motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun 

Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berdasarkan motivasi wanita berada 
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dalam kategori “tinggi”. Perbandingan motivasi lansia pria dan motivasi 

lansia wanita di Dusun Demo Kalibening untuk pria berada pada ketegori 

“sangat tinggi” dan wanita berada pada kategori “tinggi”. Maka dapat 

dikatakan motivasi lansia pria lebih tinggi jika dibandingkan dengan lansia 

wanita. Terbukti dari hasil angket yang diisi oleh lansia pria lebih tinggi 

dibandingkan dengan lansia wanita. Lansia pria yang memiliki fisik lebih 

baik dibandingkan wanita yang membuat motivasi lansia pria lebih tinggi 

serta satus kesehatan lansia pria lebih baik dibandingkan lansia wanita. 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini peneliti sudah berusaha memenuhi segala kebutuhan yang 

dipersyaratkan, bukan berarti penelitian ini tanpa kelemahan dan kekurangan. 

Beberapa kelemahan dan kekurangan yang didapat dikemukakan disini antara 

lain: 

1. Sulitnya mengetahui kesungguhan responden dalam mengerjakan angket. 

Usaha yang dilakukan untuk memperkecil kesalahan yaitu dengan memberi 

gambaran tentang maksud dan tujuan penelitian ini. 

2. Penelitian ini hanya sebatas pada lansia yang mengikuti senam lansia di 

Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang, sehingga tidak dapat 

digeneralisirkan. 

3. Responden yang tidak bisa membaca atau tidak bisa berbahasa Indonesia 

yang baik atau tidak bisa menulis, menjadikan peneliti harus mendekte satu 

persatu dan melakukan pendampingan terhadap lansia agar memperkecil 

kesulitan lansia. 
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4. Saat bagian proses penulisan, responden kurang begitu bisa menguasai 

dalam menulis.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat diambil 

kesimpulan, bahwa motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun 

Demo, Kalibening, Dukun, Magelang berada pada kategori “sangat tinggi” 

sebesar 16.67% (5 lansia), “tinggi” sebesar 83.33% (25 lansia), “rendah” 

sebesar 0% (0 lansia), dan “sangat rendah” 0% (0 lansia) dengan nilai rata-rata 

106.300. Motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang berada pada kategori “tinggi”. 

B. Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah disimpulkan diatas dapat 

dikemukakan implikasi hasil penelitian sebagai berikut : 

1. Faktor- faktor yang kurang dominan dalam motivasi lansia dalam mengikuti 

senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang perlu 

diperhatikan dan dicari pemecahanya agar faktor tersebut diperbaiki, 

sehingga motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang semakin meningkat. 

2. Kepala Dusun dan pihak masyarakat menjadikan hasil ini sebagai bahan 

pertimbangan untuk memperbaiki faktor-faktor yang kurang. 
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3. Baik buruknya faktor motivasi tersebut seharusnya bisa menjadi tolok ukur 

seberapa besar daya tarik dan keseriusan lansia dalam mengikuti senam 

lansia. 

4. Bagi lansia, harus menjadi tolok ukur kepada teman yang lain untuk 

memperbaiki diri dan dapat mengikuti senam lansia dengan baik. 

5. Bagi Dusun, harus peka terhadap situasi yang terjadi dalam kegiatan senam 

berlangsung tentang sarana dan prasarana yang perlu ditingkatkan supaya 

minat dalam mengikuti senam lansia semakin meningkat. 

C. Saran 

Ada beberapa saran yang perlu disampaikan sehubungan dengan hasil 

penelitian ini, antara lain: 

1. Diharapkan dapat mengembangkan penelitian lebih dalam lagi tentang 

motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Dusun Demo, 

Kalibening, Dukun, Magelang. 

2. Diharapkan penelitian tentang motivasi lansia dalam mengikuti senam 

lansia di Dusun, Demo, Kalibening, Dukun, Magelang menggunakan 

metode lain. 

3. Lebih melakukan pengawasan pada saat pengambilan data agar data yang 

dihasilkan lebih objektif.  

4. Bagi posyandu, diharapkan agar senam lansia lebih memperhatikan lansia, 

sehingga lansia tidak ada yang dibeda-bedakan dengan lansia lainya. 

5. Bagi instruktur, agar lebih kreatif didalam mengembangkan pembinaan 

agar minat lansia dalam mengikuti senam lansia semakin meningkat. 
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6. Bagi lansia, berdasarkan penelitian ini diharapkan agar lansia lebih 

bersemangat dan bersungguh-sungguh dalam mengikuti ketrampilan 

dalam olahraga senam lansia guna mendapatkan hasil yang memuaskan. 

7. Bagi peneliti yang akan datang, hasil ini dapat dijadikan pembanding 

untuk penelitian berikutnya dan hendaknya subjek penelitian yang 

digunakan lebih luas. 
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