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ABSTRAK   

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui motivasi lansia dalam megikuti program senam 

lansia di Puskesmas Poasia, Kota Kendari. Populasi berjumlah 30 orang lansia yang terdiri dari 

7 orang laki-laki dan 23 orang perempuan berusia 60 tahun ke atas. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan teknik total sampling yaitu seluruh populasi yang dijadikan sampel, sehingga 

sampel dalam penelitian berjumlah 30 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 

menggunakan angket, sedangkan teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif dengan 

presentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa motivasi lansia dalam mengikuti program 

senam lansia di Puskesmas Poasia Kota Kendari secara keseluruhan berdasarkan motivasi 

instrinsik dan motivasi ekstrinsik yaitu kategori sangat tinggi 1 lansia presentase 3%, kategori 

tinggi 15 lansia presentase 50%, kategori sedang 3 lansia presentase 10%, kategori rendah 8 

lansia presentase 27%, dan sangat rendah 3 lansia presentase 10%. Berdasarkan rata-rata 

177,90, motivasi lansia dalam mengikuti senam lansia di Puskesmas Poasia, Kota Kendari 

masuk dalam kategori tinggi. 

Kata Kunci: motivasi; lansia; senam 

 

Motivation for Elderly in Participating in the Elderly Gymnastics Program 

at the Poasia Health Center Kendari City 

 

ABSTRACT   

This study aims to determine the motivation of the elderly in participating in the elderly 

gymnastics program at the Poasia Health Center, Kendari City. The population is 30 elderly 

people consisting of 7 men and 23 women aged 60 years and over. The sampling technique used 

was the total sampling technique, that is, the entire population was sampled, so that the sample 

in this study amounted to 30 respondents. The instrument used in this study used a 

questionnaire, while the data analysis technique used descriptive analysis with percentages. 

The results showed that the motivation of the elderly in participating in the elderly gymnastics 

program at the Poasia Health Center, Kendari City as a whole was based on intrinsic 

motivation and extrinsic motivation, namely very high category 1 elderly with a percentage of 

3%, high category 15 elderly with a percentage of 50%, medium category 3 elderly with a 

percentage of 10%, low category 8 elderly with a percentage of 27%, and very low 3 elderly 

with a percentage of 10%. Based on an average of 177.90, the motivation of the elderly in 

participating in elderly gymnastics at the Poasia Health Center, Kendari City is in the high 

category. 

Keywords: motivation; elderly; gymnastics 
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PENDAHULUAN   

Penuaan marupakan masalah yang terjadi pada lansia di usia 60 tahun ke atas, 

dengan bertambahnya usia, fungsi fisik didalam tubuh akan semakin menurun dan tidak 

mampu lagi dalam merawat diri, dimasa tua hanya dapat mengandalkan anggota 

keluarga atau pengasuh (Lao et al., 2021). dimasa tua lansia memiliki perubahan yang 

besar dalam hal kepribadian salah satunya yaitu mudah emosi (Tantanokit et al., 2021). 

Penuaan mengakibatkan penurunan fungsi otot menurun dan meningkatnya massa 

lemak, yang akan mengakibatkan terjadinya masalah kesehatan pada lansia (Mulyati et 

al., 2021). Bertambahya usia dapat menyebabkan lansia mengalami depresi dan 

gangguan kesehatan lainnya (Krismiyati & Berlina 2020). 

Faktor penurunan fisik lansia juga mengakibatkan gangguan keseimbangan yang 

menjadi dasar gerak pada manusia terutama pada lanjut usia, sehingga jika itu terjadi 

akan menghambat lansia dalam melakukan aktivitas (Ahmad, 2021). Penyebab dari 

gangguan keseimbangan diakibatkan proses penuaan yang terjadi akibat kemunduran 

sel (Andria et al., 2020). Sehingga mengakibatkan penurunan memori dan memerlukan 

upaya pendampingan anak atau keluarga terhadap orang tuanya (Fazriana, 2020). 

Motivasi sangat dibutuhkan untuk meningkatkan semangat dalam menjalani kehidupan 

sehari-hari (Akmatov et al., 2017).  

Dukungan keluarga sangat dibutuhkan dan berpengaruh besar terhadap 

psikologis lansia, sehingga dapat memberikan kesenangan pikiran dan lansia akan lebih 

aktif dalam mengikuti kegiatan olahraga (Yuniartika & Muhammad, 2019). Karena 

lansia sangat rentan dalam mengalami nyeri sendi dan sangat membutuhkan gerak aktif 

(Siagian et al., 2019). Upaya yang dilakukan oleh lansia untuk mempertahankan 

kesehatan yaitu melalui pola hidup sehat (Handayani & Sari, 2020). Salah satunya 

dengan latihan olahraga, karena terbukti dapat menjaga kebugaran fisik (Justine, 2013). 

Dengan melakukan latihan olahraga akan meningkatkan keseimbangan lansia (Cruz, 

2020). Olahraga yang dapat diikuti lansia salah satunya yaitu senam. 

Senam lansia merupakan gerakan yang tersusun secara sistematis yang mudah 

diikuti dan mempunyai alunan musik yang menyenangkan dan bermanfaat untuk 

membantu menjaga kesehatan agar tetap bugar dan sehat (Karmila, Kartika, 2018). 

Serta latihan senam dapat meningkatkan kemampuan untuk berolahraga (Asmunandar, 

Arni AR, Khaeriah, 2021). Dengan melakukan latihan senam lansia dapat mencegah 

dan mengurangi peningkatan massa otot, fungsi otot serta massa tulang yang dapat 

mengahambat kesehatan lansia (Erfin et al., 2019). Senam lansia jika dilakukan secara 

rutin akan meningkatkan kerja jantung bekerja secara optimal (Saelan, 2020). Latihan 

senam lansia mempunyai manfaat untuk meningkatkan aliran darah (Han et al., 2016). 

Pelaksanaan senam lansia untuk menjaga kebugaran membutuhkan fakor-faktor 

motivasi lansia mengkuti program olahraga karena kegiatan tersebut merupakan 

partisipasi yang dilakukan secara sukarela tanpa adanya paksaan dan disertai dukungan 

keluarga, dengan latihan akan memperolah sikap positif dalam kehidupan dan akan 

menghasilkan perasaan gembira atau mendapatkan kesenangan secara psikologis (Oh & 

Yi, 2017). Jika dalam kehidupan lansia tidak ada dukungan dari keluarga maka akan 

cenderung memiliki pemahaman yang rendah terhadap pelaksanaan olahraga, karena 

semakin bertambahnya usia akan mengakibatkan kemampuan fisik berkurang (Justine, 

2013). Oleh sebab itu dalam penelitian ini faktor motivasi sangat mendukung lansia 

dalam pemenuhan kesehatan melalui kegiatan olahraga senam lansia yang akan 

berdampak kepada pemeliharaan kesehatan di usia tua. 

Lansia yang aktif mengikuti program senam berasumsi bahwa dengan mengikuti 



Marsuna, Muhammad Rusli 

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Program Senam Lansia di Puskesmas Poasia Kota Kendari 

 
 
 

209 
 

kegiatan senam di Puskesmas Poasia, Kota Kendari secara rutin dapat menjaga 

kesehatan serta meningkatkan kebugaran tubuh, sehingga penelitian ini dilakukan untuk 

melihat antusias lanjut usia dalam mengikuti program senam setiap minggu. Penelitian 

ini menggunakan metode survei dengan jenis penelitian deskriptif kuantitatif yang 

bertujuan untuk melihat peningkatan motivasi dalam mengikuti program senam, 

menggunakan angket berupa pernyataan tertulis yang diberikan kepada responden. 

Penelitian motivasi lansia dalam mengikuti program senam lansia, baru pertama kali 

dilakukan di Peskesmas Poasia, Kota Kendari, ada beberapa penelitian dilakukan 

tentang motivasi senam, tetapi berada dilokasi yang berbeda, oleh sebab itu peneliti 

tertarik untuk melaksanakan penelitian dengan tujuan dari penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui motivasi lansia dalam mengikuti program senam lansia di Puskesmas 

Poasia, Kota Kendari. 
 

METODE   

Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode 

survei, yang diperoleh menggunakan angket berupa pernyataan tertulis yang diberikan 

kepada responden yang dituangkan dalam bentuk pengkategorian dan presentase. 

Tempat penelitian dilakukan pada lansia di puskesmas Poasia, Kota Kendari dan telah 

dilaksanakan penelitian pada Januari 2022. Populasi dalam penelitian ini seluruh lansia 

yang mengikuti program senam lansia secara rutin berusia 60 tahun ke atas berjumlah 

30 responden yang terdiri dari 6 responden laki-laki dan 24 responden perempuan, 

sedangkan proses pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling yaitu 

penentuan sampel berdasarkan seluruh jumlah populasi, sehinga sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 30 responden. 

Instrumen yang digunakan yaitu angket yang di uji coba dan telah di validasi 

dari variabel motivasi lansia dalam mengikuti program lansia yang terdiri dari faktor 

instinsik dengan indikator: kegembiraan, cinta tindakan, kesempatan untuk 

menunjukkan, meningkatkan keterampilan, kebugaran jasmani, dan keinginan diterima 

dikelompok lain. Sedangkan faktor ekstrinsik terdiri dari indikator: pujian, status, dan 

persaingan. Adapun teknik pengumpulan data dilaksanakan dengan mekanisme peneliti 

melakukan observasi terlebih dahulu dan pengambilan data lansia di Puskesmas Poasia, 

Kota Kendari, Peneliti menyebar angket, peneliti mengumpulkan angket dan melakukan 

transkip atas hasil pengisian angket, dan setelah memperoleh data, peneliti menganalisis 

dan mengolah data. Angket dalam penelitian ini berbentuk rating scale, berupa 

penyataan-pernyataan dengan kriteria penskoran sangat setuju, setuju, tiada pendapat, 

tidak setuju, dan sangat tidak setuju. Teknik analisis data menggunakan analisis 

deskriptif kuantitatif dengan presentase menggunakan microsoft excel 2010, sehingga 

untuk menghitung presentase menggunakan rumus: 

 

P = 
𝐹

𝑁
 x 100% 

 

Keterangan: 

P   = Angka 

F   = Frekuensi 

N  = Jumlah responden (Sudijono, 2012). 

 

Jawaban pada tiap item instrumen menggunakan skala likert yang mempunyai 

gradasi mulai dari sikap positif sampai negatif. Data dikelompokkan, menjadi lima 
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kategori yaitu: 

 

Tabel 1. Rentang Pengkategorian 

No Rentangan Kategori 

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

2. (Mi) < X ≤ (Mi+1,5SDi) Tinggi 

3. (Mi – 0,5 SDi)  X < (Mi + 0,5 SDi) Sedang 

4. (Mi-1,5SDi) < X ≤ (Mi) Rendah 

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

Keterangan: 

Mi = Mean ideal = 1 /2 (maksimum ideal + minimum ideal). 

SDi = SD ideal = 1 /6 (maksimum Ideal - minimum ideal). 

Maksimum ideal = skor harapan tertinggi. 

Tertinggi minimum ideal = skor harapan terendah (Arikunto, 2006). 

 
HASIL   

Deskriptif statistik hasil penelitian pada motivasi lansia dalam mengikuti program 

senam lansia di Puskesmas Poasia, Kota kendari secara keseluruhan diperoleh skor terendah 

166, skor tertinggi 195, rata-rata 177,90, dan standar deviasi 7,43. Data yang diperoleh 

berdasarkan skor dari faktor intrinsik dan ekstrinsik di konversikan kedalam lima kategori, 

yaitu sebagai berikut: 

 

Tabel 2. Pengkategorian Hasil Penelitian secara Keseluruhan  

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Program Senam Lansia 

Interval Kategori Frekuensi Presentase 

189 < X ≤ 198 Sangat Tinggi  1 3% 

178 < X ≤ 188 Tinggi 15 50% 

174 X < 181 Sedang 3 10% 

167 < X ≤ 178 Rendah 8 27% 

157 < X≤ 167 Sangat Rendah 3 10% 

 Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa motivasi lansia dalam mengikuti 

program senam lansia secara keseluruhan diperoleh kategori sangat tinggi 1 lansia 

dengan presentase 3%, kategori tinggi 15 lansia dengan presentase 50%, kategori 

sedang 3 lansia dengan presentase 10%, kategori rendah 8 Lansia dengan preaentase 

27%, dan kategori sangat rendah 3 lansia dengan presentase 10%. Berdasarkan hasil 

analisis data menunjukkan bahwa secara keseluruhan motivasi lansia dalam mengikuti 

program senam lansia masuk dalam kategori tinggi dengan rata-rata 17,90. Dan 

disajikan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 
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Gambar 1. Digram Batang Hasil Penelitian Secara Keseluruhan  

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Program Senam Lansia 

Faktor Intrinsik 

Deskripsi staristik data hasil penelitian faktor intrinsik secara keseluruhan dalam 

mengikuti senam lansia di Puskesmas Poasia, Kota Kendari, diperoleh skor terendah 

173, skor tertinggi 219, rata-rata 191,27, dan standar deviasi 12,94. Data yang diperoleh 

berdasarkan skor dari faktor internal di konversikan kedalam lima kategori yaitu sebagai 

berikut: 

 

Tabel 3. Pengkategorian secara Keseluruhan Faktor Intrinsik 

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Program Senam Lansia 

Interval Kategori Frekuensi Presentase 

144 < X ≤ 156  Sangat Tinggi  2 7% 

131 < X ≤ 143 Tinggi 16 53% 

127 < X ≤ 135 Sedang 4 13% 

119 < X ≤ 131 Rendah 7 23% 

107 < X ≤ 119 Sangat Rendah 1 3% 

 Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa pengkategorian secara 

keseluruhan faktor intrinsik motivasi lansia dalam mengikuti program senam lansia 

diperoleh kategori sangat tinggi 2 lansia dengan presentase 7%, kategori tinggi 16 lansia 

dengan presentase 53%, kategori sedang 4 lansia dengan presentase 13%, kategori 

rendah 7 Lansia dengan preaentase 23%, dan kategori sangat rendah 1 lansia dengan 

presentase 3%. Faktor intrinsik secara keseluruhan masuk dalam kategori tinggi. Dan 

disajikan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 
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Gambar 2. Diagram Batang Faktor Instrinsik secara Keseluruhan  

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Program Senam Lansia 

 

Faktor Ekstrinsik 

Deskripsi staristik data hasil penelitian faktor ekstrinsik secara keseluruhan 

dalam mengikuti senam lansia di Puskesmas Poasia, Kota Kendari, diperoleh skor 

terendah 35, skor tertinggi 59, rata-rata 46,27, dan standar deviasi 4,66. Data yang 

diperoleh berdasarkan skor dari faktor internal di konversikan kedalam lima kategori 

yaitu sebagai berikut: 

Tabel 4. Pengkategorian secara Keseluruhan Faktor Ekstrinsik  

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Senam Lansia 

Interval Kategori Frekuensi Presentase 

53 < X ≤ 60 Sangat Tinggi  1 3% 

46 < X ≤  53 Tinggi 12 40% 

43 < X ≤ 48 Sedang 7 23% 

39 < X ≤ 46 Rendah 6 20% 

32 < X ≤ 39 Sangat Rendah 4 13% 

 Jumlah   30 100% 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa pengkategorian secara 

keseluruhan faktor ekstrinsik motivasi lansia dalam mengikuti program senam lansia 

diperoleh kategori sangat tinggi 1 lansia dengan presentase 3%, kategori tinggi 12 lansia 

dengan presentase 40%, kategori sedang 7 lansia dengan presentase 23%, kategori 

rendah 6 Lansia dengan preaentase 20%, dan kategori sangat rendah 4 lansia dengan 

presentase 13%. Faktor ekstrinsik secara keseluruhan masuk dalam kategori tinggi. Dan 

disajikan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 
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Gambar 3. Diagram Batang Faktor Ekstrinsik secara Keseluruhan  

Motivasi Lansia dalam Mengikuti Program Senam Lansia 

 
PEMBAHASAN   

Berdasarkan hasil analisis data motivasi lansia dalam mengikuti program senam 

lansia secara kesuluruhan baik faktor secara intrinsik maupun secara ekstrinsik masuk 

dalam kategori tinggi, ini terbukti pada perolehan faktor instrinsik dengan rata-rata sebesar 

191,27 dengan standar deviasi 12,94, sedangkan motivasi ekstrinsik diperoleh dengan rata-

rata 46,27 dengan standar deviasi 4,66. Hal tersebut terlaksana dengan baik karena adanya 

motivasi dari dalam diri lansia untuk pemeliharaan dan menjaga kesehatan yang dilakukan 

secara rutin di Puskesmas Poasia, Kota Kendari. Program pelaksanaan senam lansia 

dilaksanakan seminggu sekali, tetapi sebelum pelaksanaan kegiatan diawali dengan 

pemeriksaan kesehatan seperti pemeriksaan tekanan darah, kolesterol, asam urat dan lain-

lain. 

Faktor instrinsik sangat dibutuhkan dalam setiap individu terutama pada lansia, 

faktor tersebut menjadi penguat karena berasal dari dalam diri seseorang, sehingga 

kemampuan lansia dalam melaksanakan olahraga senam lansia selalu semangat dalam 

menjalani program yang dilakukan secara rutin, dengan kegiatan yang dilakukan oleh 

lansia tidak lagi menimbulkan gangguan-gangguan yang akan menjadi salah satu faktor 

penyebab menurunnya gangguan kesehatan, salah satunya yang yaitu jatuh atau 

menyebabkan gangguan dalam berjalan maupun kehilangan kesadaran dalam beraktifitas, 

karena lansia yang terbiasa dan rutin melakukan olahraga akan meningkatkan 

keseimbangan pada dirinya (Zulfadhli & Abdurrahman, 2020). Sedangkan faktor ekstrinsik 

merupakan faktor yang berasal dari luar yaitu salah satunya untuk dapat terlibat dalam 

program senam lansia yang utama adalah dukungan keluarga, karena keluarga sangat 

berperan dalam mendorong minat lansia serta dapat menjadi motivator yang kuat bagi 

lansia dan dapat mendampingi langsung dalam mengikuti berbagai kegiatan (Novianti, 

2018). 

Hasil penelitian tersebut sependapat dengan Suharno et al., (2020), mengatakan 

bahwa dukugan keluarga dalam memotivasi lansia melaksanakan senam memiliki banyak 

manfaat baik secara emosional maupun secara instrumental. Menurut Maita (2017), bahwa 

lansia membutuhkan dukungan keluarga, karena peran keluarga sangat dibutuhkan dalam 

pemenuhan kebutuhan nutrisi, pemeriksaan kesehatan maupun kebutuhan istirahat. 

Menurut (Faridah, 2019), bahwa olahraga pada lansia sangat penting karena akan membatu 

lansia tetap bugar dan sehat, serta dengan olahraga dapat membantu manjaga kemandirian 
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dan mengurangi resiko terkena berbagai penyakit. Menurut (Anggraeni et al., 2015), 

mengatakan bahwa setelah adanya dukungan dari keluarga, lansia terus melakukan 

aktifitas-aktifitas yang berguna bagi kehidupannya dalam menjaga kesehatan maupun 

kejiwaannya, salah satunya yaitu dengan melakukan olahraga senam lansia.  

Usia lansia memiliki kondisi fisik yang rentang terserang penyakit, oleh karena itu 

partisisipasi  lanjut usia dalam mengikuti senam lansia sangat diperlukan untuk menjaga 

kebugaran jasmani di usia tua. Lansia yang terbiasa atau aktif dalam mengikuti aktifitas 

senam jika tidak mengikuti kegiatan tersebut akan merasa rugi, karena akan berefek pada 

kondisi kesehatan (Wahyunita & Sitepu, 2022). Pelaksanaan senam lansia ada beberapa 

faktor yang mempengaruhi keterlibatan lanjut usia dalam mengikuti kegiatan olahraga 

yaitu kurangnya informasi dari puskesmas setempat dan waktu senam yang dilaksanakan 

tanpa adanya kesepakatan dari lansia. tetapi dalam pelaksanaan senam di Puskesmas Poasia 

Kota Kendari, lanjut usia sangat antusian dalam mengikuti program tersebut. Dikarenakan 

ssalah satu faktor instrinsik maupun ekstrinsik dari lansia (Pustikasari, 2019).  

Berdasarkan hasil penelitian bahwa motivasi sangat penting untuk mendorong 

keinginan menambah pengetahuan dan keinginan untuk sehat dan tetap bugar, serta 

keinginan untuk bersosialisasi kepada masyarakat lainnya dan akan membuat lansia lebih 

tekun dalam mengikuti segala program yang direncanakan, selain itu kegiatan yang 

didorong oleh motivasi intrinsik lebih menunjukkan sikap tekun, percaya diri, disiplin yang 

tinggi dan memiliki kepribadian yang matang.  

 

KESIMPULAN   

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa secara keseluruhan motivasi 

lansia dalam mengikuti program senam lansia masuk dalam kategori tinggi, untuk 

faktor intrinsik secara keseluruhan masuk dalam kategori tinggi, dan faktor ekstrinsik 

secara keseluruhan masuk dalam kategori tinggi. Dari hasil penelitian ini bahwa 

motivasi lansia mengkuti program senam lansia sangat baik, karena dari hasil analisis 

menunjukkan bahwa semangat lansia dalam menjaga kesehatan agar tetap bugar sangat 

antusias sekali, dan ditunjang pula dengan motivasi dan dukungan keluarga sehingga 

lansia dapat mencapai kehidupan lebih baik. 
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