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ABSTRACT 

This study aims to understand the motivation of physical activity in the Kalenanyar Hamlet community. The 

research method used in this study is descriptive analysis. The Kalenanyar Hamlet community has 15 members. 

The research instrument used to understand the Physical Activity Motivation Survey is the Motivation 

Questionnaire. The results of the research and analysis were carried out by researchers to understand amotivation, 

external regulation, introjected regulation, and intrinsic regulation. My answer in the statement "very true for me" 
has a frequency of around 89% with a percentage of 30%. Respondents' answers in the statement "Sometimes 

True For Me" have a total of 139 frequencies and a response rate of 48%. Respondents' answers in the statement 

"Not True For Me" have a total of 65 frequencies and a frequency of 22%. It is hoped that the results of this study 

can be a reference for further researchers if they decide to conduct more in-depth research with a larger sample 

size.  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami motivasi aktivitas fisik masyarakat Dusun Kalenanyar. metode 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif. Komunitas Dusun Kalenanyar 

beranggotakan 15 orang. Instrumen penelitian yang digunakan untuk memahami Survei Motivasi Beraktifitas 

Fisik adalah Angket Motivasi. Hasil penelitian dan analisis dilakukan peneliti untuk memahami amotivasi, 
regulasi external, regulasi introjeksi, dan regulasi intrinsik. Jawaban Saya dalam pernyataan "sangat benar bagi 

saya" memiliki frekuensi sekitar 89% dengan persentase 30%. Jawaban responden dalam pernyataan "Kadang-

kadang Benar Bagi Saya" memiliki total 139 frekuensi dan tingkat respons 48%. Jawaban responden dalam 

pernyataan "Tidak Benar Bagi Saya" memiliki total 65 frekuensi dan frekuensi 22%. Diharapkan hasil penelitian 

ini dapat menjadi referensi bagi peneliti selanjutnya jika mereka memutuskan untuk melakukan penelitian yang 

lebih mendalam dengan jumlah sampel yang lebih banyak. 
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PENDAHULUAN 

Kata "remaja" berasal dari kata bahasa Inggris "teenager", yang merujuk pada mereka 

yang berusia antara 13 dan 19 tahun. Secara umum, remaja didefinisikan sebagai transisi dari 

masa kanak-kanak menuju dewasa. Menurut WHO (Badan Kesehatan Dunia PBB), rentang 

hidup rata-rata adalah 12 hingga 24 tahun. Dalam bahasa Latin, "remaja" merujuk pada masa 

remaja yang ditandai dengan pertumbuhan atau pematangan untuk mencapai kematangan (Ali 

2009: 48). 

Gejala-gejala perubahan fisik remaja muncul ketika seorang anak mulai memasuki masa 

remaja, di mana perubahan tersebut pada dasarnya selalu disertai dengan perubahan sikap dan 

perilaku. Pada tahun 2019, Supriyatna dkk. (2020) telah melakukan banyak penelitian untuk 

memahami perubahan tingkat aktivitas fisik dan faktor-faktor yang memengaruhinya sehingga 

intervensi yang tepat dapat dikembangkan terkait dengan penurunan tingkat aktivitas fisik pada 

remaja. (Nugraha & Suryoadji, 2020). 

Banyaknya manfaat yang diperoleh dari melakukan aktivitas fisik, maka penting bagi 

semua orang untuk tetap aktif secara fisi, terlepas dari jenis aktivitas fisik apa yang dilakukan 

(Fröberg 2020). Manfaat aktivitas fisik dapat diperoleh jika aktivitas fisik dilakukan dengan 

intensitas sedang dan kuat (Piercy et al. 2018). Berdasarkan pada rekomendasi tentang aktivitas 

fisik, orang dewasa harus melakukan aktivitas fisik sedang setidaknya 150-300 menit/ minggu 

atau 75-150 menit/ minggu aktivitas fisik dengan intensitas kuat (Stamatakis et al. 2019;  

(Young et al. 2016). Olahraga teratur menghasilkan perubahan pada protein, sel, dan 

jaringan sistem imun. Hal ini dapat meningkatkan suasana hati, mengurangi stres, membangun 

hubungan, meningkatkan harga diri, meningkatkan fungsi seksual, meningkatkan kinerja kerja, 

mengurangi kecemasan, dan memperbaiki stres (Nursalam, 2011). Oleh karena itu, aktivitas 

fisik perlu diimbangi. 

Salah satu faktor yang mempengaruhi keberlanjutan dari aktivitas fisik adalah motivasi. 

Motivasi adalah suatu kondisi dalam diri yang menginginkan adanya perubahan pada diri 

sendiri atau perubahan lingkungan (Reeve 2018). Ada dua jenis motivasi: intrinsik dan 

ekstrinsik. Motivasi intrinsik berasal dari dalam diri individu dan biasanya muncul dari 

tindakan yang dapat memuaskan kebutuhan individu tersebut. Motivasi ekstrinsik berasal dari 

luar individu dan dapat dipengaruhi oleh orang lain dan lingkungan. Berdasarkan latar belakang 

masalah di atas, berikut ini merupakan rumusan masalah : Bagaimanakah motivasi beraktivitas 

fisik masyarakat Dusun Kalenanyar ? adapun tujuan penelitian dikemukakan sebagai berikut :  

Mengetahui motivasi beraktivitas masyarakat Dusun Kalenanyar. 

 

METODE PENELITIAN  

Pada penelitian ini Analisis deskriptif akan digunakan untuk menguji skor data angket 

aktifitas fisik di Dusun Kalenanyar. Desain penelitian yang digunakan adalah  analisis 

kuantitatif akan digunakan untuk menganalisis skor data angket aktifitas fisik di dusun 

Kalenanyar. Analisis statistika yang digunakan adalah korelasi pearson untuk menjawab 

persoalan penelitian yang ingin diketahui. Sumber data yang diperoleh untuk penelitian ini, 

peneliti mengambil dari data kepala Dusun Kalenanyar. Penelitian ini dilakukan di Dusun 

Kalenanyar RW 12 Desa Rawaapu Kecamatan Patimuan Kabupaten Cilacap 

Penelitian ini hanya dapat dilakukan untuk populasi umum, sehingga jumlah orang yang 

diteliti tidak banyak. Populasi dalam penelitian ini adalah populasi Dusun Kalenanyar yang 

gemar melakukan aktivitas fisik bola volly. Peneliti memilih masyarakat Dusun Kalenanyar 

dengan kelompok umur remaja. Peneliti memilih masyarakat Dusun Kalenanyar dikarenakan 

kurangnya aktifits fisik pada usia remaja. Oleh karena itu peneli akan meneliti masyarakat 

dusun Kalenanyar pada usia remaja. Dalam penelitian ini penulis menggunakan teknik total 

sampling berupa Sampling Porpusive  sehingga sampel juga berupa masyarakat dusun 
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Kalenanyar. Pengertian Sampling Porpusive (masyarakat yang mengikuti olahraga bola volly)  

menurut Sugiyono (2016: 124) adalah teknik untuk membuat sampel dengan pertimbangan 

yang ditentukan. Alat yang digunakan untuk mengumpulkan data tentang variabel penelitian 

motivasi disebut angket yang diadaptasi dari The Behavioural Regulation In Exercise 

Questionnaire (BREQ) yang dikembangkan berdasarkan pada teori Deci (1985) & Ryan 

(1991). Amotivasi, regulasi eksternal, regulasi introjeksi, regulasi yang dapat diidentifikasi, 

dan regulasi internal adalah 19 pertanyaan yang membentuk BREQ-2. 

Variabel yang diteliti dalam penelitian ini yaitu motivasi aktifitas fisik di Dusun 

Kalenanyar. Pengertian motivasi : Menurut penulis, motivasi adalah keinginan individu untuk 

mencapai tujuannya. Ada dua jenis motivasi: motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik. 

Motivasi intrinsik adalah jenis motivasi yang berasal dari dalam diri dan tidak perlu adanya 

rangsangan dari factor luar karena sudah terdorong dengan dirinya sendiri. Sedangkan motivasi 

ekstriksik yaitu motivasi yang timbul karena adanya dorongan atau rangsangan dari luar untuk 

mencapai tujuan yang diperoleh secara langsung. Pengertian aktivitas fisik : Menurut penulis, 

aktivitas fisik adalah setiap aktivitas tubuh yang dilakukan oleh otot rangka yang menghasilkan 

pelepasan energi dalam jumlah yang signifikan. Terbukti, aktivitas fisik dapat membantu 

mencegah terjadinya berat badan, menurunkan risiko penyakit kardiovaskular, dan mencegah 

diabetes dibandingkan dengan penurunan aktivitas fisik. Kunci untuk meningkatkan kesehatan 

fisik dan mental seseorang adalah aktivitas fisik. Keterlibatan, kelompok sosio-demografi, 

pekerjaan, pendidikan, dan tempat tinggal adalah beberapa faktor yang memengaruhi aktivitas 

fisik dan mental. 

 

HASIL PENELITIAN  

Pengukuran motivasi, data diperoleh dari masyarakat dusun Kalenanyar RW 12 Desa 

Rawaapu Kecamatan Patimuan Kabupaten Cilacap. dengan menggunakan klasifikasi 

kelompok umur remaja. Kelompompok umur remaja menurut BKKBN yaitu dari usia 10-24 

tahun dan belum menikah. Data umur remaja yang terlibat dalam penelitian ini sebagai berikut 

: 
Tabel 1 Data Distribusi Penelitian 

Usia (Tahun) F % 

12 2 13,3% 

15 2 13,3% 

17 5 33,3% 
16 1 6,7% 

20 3 20% 

22 2 13,3% 
Jumlah : 15 100% 

(Sumber : Hasil data pengolahan data primer, 2025) 

 

1. P = 
F

N
 X 100% 

2. Keterangan : 

3. P : Presentase 

4. F : Frekuensi Usia  

5. N : Jumlah sampel  

Berdasarkan tabel 1 diatas jumlah responden yang terlibat dalam penelitian ini sebanyak 

15 orang. Terdapat dua orang berusia 12 tahun dengan persentase 13%, dua orang berusia 15 

tahun dengan persentase 13%, lima orang berusia 17 tahun dengan persentase 33%, enam orang 

berusia 16 tahun dengan persentase 6%, tiga orang berusia 20 tahun dengan persentase 20%, 
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dan dua orang berusia 22 tahun dengan persentase 13%. Dengan menggunakan rumus berikut, 

peneliti menentukan indeks nilai terendah, maksimum, dan interval: 

1. Skor tertinggi X Jumlah pertanyaan = nilai maksimal  

2. Skor terendah X Jumlah pertanyaan = nilai minimal 

3. Nilai minimum - Nilai maksimum = interval  

4. Interval jarak  = Interval hasil - jumlah kategori. 

Pengategorian jawaban responden ini menggunakan skor ideal, sehingga nilai Skor 

maksimum (3) x Jumlah pertanyaan (19) menghasilkan nilai tertinggi. Sebaliknya, nilai 

terendah diperoleh dengan membagi Skor minimum (1) dengan jumlah pertanyaan (19). 

Setelah interval dipahami, penulis dapat memahami interval untuk setiap kategori. 

Informasi tambahan yang diperoleh dari kuesioner diklarifikasi dalam kategori sesuai 

intervalnya. Perhitungannya sebagai berikutv : 

1. Nilai maksimum = 3 X 19 = 57 

2. Nilai minimum = 1 X 19 = 19 

3. Interval = 57 – 19 = 38 

4. Jarak interval = 38 : 3 = 12,6 = 13 

Sehingga dapat Interval skor unruk digunakan untuk menentukan setiap kategori 

sebagai berikut:  
Tabel 1.2 Kategori Interverensi 

Rentang Nilai Kategori 

19-32 Rendah 

33-45 Sedang 

46-57 Tinggi 

(Sumber : Hasil data pengolahan data primer, 2025) 

Dari data diatas dapat disimpulkan bahwa nilai intervalnya yaitu 13 dengan kategori 

rendah dari skor 19 sampai 32, kategori sedang dari skor 33 sampai 45 dan kategori tinggi dari 

46 sampai 57. 

Tabel 3 Tanggapan Responden Mengenai Sub Variabel Motivasi Aktifitas Fisik (X) 

Pernyataan Tanggapan Responden F % 

 Sangat Benar Bagi Saya 89 30% 

Motivasi Aktifitas 

Fisik 

Kadang-kadang Benar 

Bagi Saya 

139 48% 

 Tidak Benar Bagi Saya 65 22% 

Jumlah  285 100% 

(Hasil Pengolahan Data Primer, 2025) 

Dari data diatas dapat diperoleh jumlah jawaban sebanyak 285 dengan masing-masing 

tanggapan responden yang menjawab “sangat benar bagi saya” sebanyak 89 (30)% jawaban, 

“kadang-kadang benar bagi saya” sebanyak 139 (48%) dan yang menjawab “tidak benar bagi 

saya” sebanyak 65 (22%). 

 

PEMBAHASAN 

Dari penelitian yang sudah dilakukan maka peneliti mendapatkan hasil angket motivasi 

yang sudah dilakukan riset dan juga perhitungan untuk mengetahui jawaban dari angket 

motivasi. 



157 

 

Tabel 4 Hasil angket motivasi 

Amotivation 60 21,% 

external 
regulation 

60 21,% 

introjected 

regulation 

45 16% 

identified 

regulation 

60 21% 

intrinsic 

regulation 

60 21% 

jumlah 285 100% 

(Hasil Pengolahan Data Primer, 2025) 

6. P = 
F

N
 X 100% 

7. Keterangan : 

8. P : Presentase 

9. F : Frekuensi Usia  

10. N : Jumlah sampel  

 

11. P = 
60

285
 X 100% = 21% 

 

12. P = 
60

285
 X 100% = 21% 

 

13. P = 
45

285
 X 100% = 15% 

 

14. P = 
60

285
 X 100% = 21% 

Dari hasil tabil 1.6 dapat disimpulkan bahwa tingkat Amotivation yaitu 60 dengan 

persentase 21%, external regulation 60 dengan persentase 21%, introjected regulation 45 

dengan persentase 15%, identified regulation 60 dengan persentase 21%, intrinsic regulation 

60 dengan persentase 21%. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dikemukakan dalam Seperti 

yang disebutkan sebelumnya, peneliti hanya ingin memahami konsep Amotivasi, Regulasi 

Eksternal, Regulasi Introjeksi, Regulasi Teridentifikasi, dan Regulasi Intrinsik., itrinsic 

Regulasi maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 

a. Tanggapan Responden : 

1. Jawaban responden pernyataan Sangat Benar Bagi Saya dengan jumlah frekuensi 

sedang sebanyak 89 dengan persentase 30%. 

2. Jawaban responden pernyataan Kadang-kadang Benar Bagi Saya dengan jumlah 

frekuensi terbanyak sebanyak 139 dengan persentase 48%. 

3. Jawaban responden pernyataan Tidak Benar Bagi Saya dengan jumlah frekuensi 

terendah sebanyak 65 dengan jumlah frekuensi 22%. 

b. Hasil angket motivasi : 

1. Nilai Amotivation masyarakat Dusun Kalenanyar sebesar 60 dengan persentase 21%. 

2. Nilai external regulation masyarakat Dusun Kalenanyar sebesar 60 dengan persentase 

21%. 
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3. Nilai introjected regulation masyarakat Dusun Kalenanyar sebesar 45 dengan 

persentase 15%. 

4. Nilai identified regulation masyarakat Dusun Kalenanyar sebesar 60 dengan persentase 

21%. 

5. Nilai intrinsic regulation masyarakat Dusun Kalenanyar sebesar 60 dengan persentase 

21%. 

 

SARAN  

Berdasarkan hasil penelitian tentang Motivasi Aktivitas Fisik Masyarakat Dusun 

Kalenanyar Pada Usia Remaja. Berikut ini adalah ringkasan temuan dari penelitian ini yang 

dapat digunakan oleh penulis : 

1. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai acuan bagi peneliti selanjutnya 

apabila melakukan penelitian lebih mendalam dengan menambah jumlah sampel penelitian 

yang tersedia sehingga penelitian menjadi lebih komprehensif dan menggunakan sampel 

penelitian yang berbeda dengan tetap memperhatikan hasil penelitian yang sudah ada. 

2. Masyarakat Dusun Kalenanyar diharapkan dapat melakukan aktifitas fisik secara teratur 

guna meningkatkan kesehatan. 

3. Mayarakat Dusun Kalenanyar diharapkan dapat memehami dan mengetahui manfaat 

melakukan aktifitas fisik secara teratur. 
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