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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat motivasi siswa perempuan sekolah 

menengah atas (SMA) dalam beraktivitas fisik serta implikasinya terhadap promosi kesehatan 

berbasis sekolah. Penelitian menggunakan metode kuantitatif dengan desain survei. Subjek 

penelitian adalah 100 siswa perempuan SMA di Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta yang 

dipilih secara random sampling. Instrumen penelitian berupa kuesioner skala Likert empat 

poin yang telah teruji validitas (r = 0,38) dan reliabilitasnya (r = 0,75). Data dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat motivasi 

beraktivitas fisik siswa perempuan berada pada kategori tinggi dengan skor rata-rata 3,5. 

Faktor intrinsik, khususnya rasa tertarik terhadap olahraga, memiliki skor tertinggi (3,6), 

sedangkan faktor ekstrinsik, seperti fasilitas olahraga sekolah, juga berpengaruh positif (3,4). 

Temuan ini menunjukkan bahwa dorongan internal dan dukungan lingkungan berperan 

penting dalam meningkatkan partisipasi fisik perempuan muda. Penelitian ini menyimpulkan 

bahwa motivasi siswa perempuan SMA dalam beraktivitas fisik bersifat multidimensional 

dan perlu ditingkatkan melalui program promosi kesehatan berbasis sekolah yang inklusif, 

partisipatif, serta didukung fasilitas yang memadai dan strategi motivasional yang sensitif 

gender. 

 

Kata kunci: motivasi; aktivitas fisik; siswa perempuan SMA; faktor intrinsic; promosi 

kesehatan 
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PENDAHULUAN 

Perilaku beraktivitas fisik pada masa remaja memiliki dampak jangka panjang 

terhadap kesehatan fisik, mental, dan sosial individu. Aktivitas fisik yang cukup selama masa 

remaja meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, menurunkan risiko obesitas dan penyakit 

tidak menular di masa dewasa, serta berkontribusi pada kesejahteraan psikososial seperti 

pengurangan kecemasan dan peningkatan kualitas tidur (Bull et al., 2020; World Health 

Organization [WHO], 2024). Namun, tingkat aktivitas fisik remaja global menunjukkan tren 

penurunan, dan kesenjangan gender tercatat konsisten: remaja perempuan secara umum 

melaporkan tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah dibandingkan remaja laki-laki (O'Brien 

et al., 2024). Hal ini memusatkan perhatian khusus pada upaya promosi aktivitas fisik yang 

disesuaikan bagi perempuan muda, termasuk intervensi berbasis sekolah.  

Motivasi merupakan determinan utama dari perilaku aktivitas fisik. Berdasarkan Self-

Determination Theory (SDT), motivasi dapat dibedakan menjadi motivasi intrinsik dan 

ekstrinsik (Deci & Ryan, 2000). Motivasi intrinsik mengacu pada dorongan internal seperti 

kesenangan, kepuasan, dan keinginan untuk sehat, sedangkan motivasi ekstrinsik berkaitan 

dengan faktor luar seperti penghargaan sosial atau tekanan lingkungan. Pada siswa 

perempuan sekolah menengah atas (SMA), kedua bentuk motivasi ini dipengaruhi oleh 

berbagai faktor, termasuk persepsi manfaat kesehatan, citra tubuh, dukungan sosial dari 

teman dan guru, serta lingkungan sekolah (Ayala-Méndez et al., 2024). Penelitian 

menunjukkan bahwa intervensi yang menekankan kesenangan, dukungan sosial, dan pilihan 

aktivitas cenderung lebih efektif meningkatkan motivasi intrinsik perempuan remaja (Duffey 

et al., 2021). 

Namun, hambatan spesifik sering kali memengaruhi rendahnya motivasi perempuan 

untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik. Faktor-faktor seperti rasa malu terhadap citra 

tubuh, seragam olahraga yang tidak nyaman, keterbatasan fasilitas yang aman dan ramah 

perempuan, serta tekanan akademik yang tinggi menjadi penyebab utama (O’Brien et al., 

2024; Ayala-Méndez et al., 2024). Selain itu, norma sosial dan budaya mengenai peran 

gender turut memengaruhi partisipasi perempuan dalam olahraga, di mana aktivitas fisik 

sering kali dianggap kurang sesuai dengan feminitas (Duffey et al., 2021). Dalam konteks ini, 

promosi kesehatan berbasis sekolah harus sensitif terhadap aspek sosial dan budaya yang 

memengaruhi motivasi siswa perempuan. 

Sekolah berperan penting sebagai lingkungan yang kondusif untuk membentuk 

perilaku hidup sehat. Global Action Plan on Physical Activity (GAPPA) 2018–2030 

menegaskan pentingnya menciptakan lingkungan pendidikan yang aman, inklusif, dan 

mendukung aktivitas fisik bagi remaja (WHO, 2018). Program promosi kesehatan berbasis 

sekolah dapat diintegrasikan melalui kurikulum pendidikan jasmani, kegiatan ekstrakurikuler, 

maupun kebijakan sekolah yang mendukung gaya hidup aktif. Studi McQuinn et al. (2022) 

menunjukkan bahwa intervensi berbasis sekolah yang melibatkan siswa perempuan dalam 

proses co-design, yakni perancangan bersama antara siswa dan pendidik dapat meningkatkan 

rasa memiliki, motivasi, dan partisipasi dalam kegiatan fisik. 
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Selain pendekatan konvensional, perkembangan teknologi digital juga membuka 

peluang baru dalam meningkatkan motivasi aktivitas fisik. Program berbasis aplikasi ponsel 

(mHealth) terbukti efektif meningkatkan keterlibatan dan konsistensi aktivitas fisik di 

kalangan remaja (Wang et al., 2024). Aplikasi tersebut memungkinkan personalisasi 

program, pemantauan progres, dan dukungan sosial virtual yang dapat memperkuat motivasi 

intrinsik. Meski demikian, keberhasilan intervensi digital tetap bergantung pada integrasi 

dengan sistem sekolah dan ketersediaan sumber daya yang inklusif bagi semua siswa 

(McQuinn et al., 2022). 

Dalam konteks Indonesia, partisipasi perempuan dalam aktivitas fisik di sekolah 

menengah masih relatif rendah. Faktor budaya, persepsi gender, serta keterbatasan fasilitas 

menjadi tantangan utama. Oleh karena itu, penelitian mengenai motivasi perempuan SMA 

dalam beraktivitas fisik menjadi penting untuk memberikan landasan empiris bagi 

pengembangan strategi promosi kesehatan berbasis sekolah yang lebih efektif. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengidentifikasi dimensi motivasi yang memengaruhi partisipasi siswa 

perempuan dalam aktivitas fisik, serta merumuskan implikasi praktis bagi kebijakan promosi 

kesehatan yang adaptif, partisipatif, dan berbasis konteks sekolah. 

 

METODE 

Jenis Penelitian 

Peneliti menggunakan desain survey dalam melakukan penelitian ini. Penelitian 

kuantitatif menggunakan survei ini adalah yang paling sederhana tetapi memiliki validitas 

internal yang tinggi. Ini melibatkan variabel atribut yang sudah ada sebelum penelitian 

dilakukan dan karakteristik seperti jenis kelamin, ras, usia dan kelas tidak dapat dimanipulasi. 

 

Populasi 

Populasi dari penelitian ini Adalah Siswa Tingkat SMA di Provinsi Daerah Istimewa 

Yogyakarta. Peneliti menggunakan teknik random sampling dalam mengumpulkan data. 

Subjek penelitian ini merupakan Siswa perempuan aktif, bersedia mengisi kuisioner secara 

lengkap dan bersekolah di SMA yang ada di Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta, 

Indonesia. Sebanyak 100 subjek penelitian.  

 

Teknik Pengumpulan Data dan Analisis Data 

Kuisioner yang digunakan dari Sembiring (2023) dengan validitas (r = 0,38) dan 

reliabilitas (r = 0,75) digunakan untuk pengumpulan data. Data dianalisis menggunakan 

statistik deskriptif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian ini disajikan menggunakan analisis deskriptif dan inferensial 

berdasarkan tujuan. Tujuannya adalah untuk mengukur kesadaran aktifitas olahraga 

dikalangan siswa berjenis kelamin Perempuan Tingkat SMA di Daerah Istimewa Yogyakarta 
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berdasarkan faktor intrinsik dan faktor ekstrinsik, serta implikasinya terhadap program 

promosi kesehatan. Data diperoleh melalui kuesioner dengan skala Likert 4 poin, dan hasil 

rata-rata skor per indikator adalah sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Minat Responden Terhadap Aktifitas Olahraga 

No Faktor Indikator ∑ Kategori 

1 Intrinsik Rasa tertarik 3,6 Sangat tinggi 

Perhatian 3,4 Tinggi 

2 Ekstrinsik Fasilitas 3,4 Tinggi 

Total  3.5 Tinggi 

 

Dari tabel diatas diketahui bahwa minat responden terhadap aktifitas olahraga faktor 

intrinsik dari indikator rasa tertarik yaitu 3.6 berada pada kategori sangat tinggi, faktor 

intrinsik dari indikator perhatian, yaitu 3.4 berada pada kategori tinggi. dan faktor ekstrinsik 

dari indikator fasilitas yaitu 3.4 berada pada kategori tinggi. 

 
Gambar 1. Diagram Minat Responden Terhadap Aktifitas Olahraga 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa motivasi siswa perempuan SMA di Daerah 

Istimewa Yogyakarta untuk beraktivitas fisik berada pada kategori tinggi, dengan rata-rata 

skor 3,5. Faktor intrinsik seperti rasa tertarik memiliki skor paling tinggi (3,6), sedangkan 

faktor ekstrinsik seperti fasilitas juga berpengaruh positif (3,4). Temuan ini menunjukkan 

bahwa baik dorongan internal maupun dukungan eksternal memiliki peran penting dalam 

membentuk perilaku aktif siswa perempuan. 

Temuan ini konsisten dengan teori Self-Determination Theory (SDT) yang 

dikemukakan oleh Deci dan Ryan (2000), yang menjelaskan bahwa motivasi intrinsik seperti 
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kesenangan, kepuasan pribadi, dan rasa pencapaian, menjadi pendorong utama aktivitas fisik 

yang berkelanjutan. Dalam konteks siswa perempuan SMA, rasa tertarik pada aktivitas 

olahraga muncul karena persepsi positif terhadap manfaat kesehatan, kebugaran, dan 

peningkatan kepercayaan diri. Penelitian Ayala-Méndez et al. (2024) juga menunjukkan 

bahwa program sekolah yang menekankan kesenangan dan dukungan sosial meningkatkan 

keterlibatan remaja perempuan dalam kegiatan olahraga. 

Selain itu, faktor ekstrinsik seperti fasilitas olahraga yang memadai dan dukungan 

lingkungan sekolah berkontribusi besar terhadap partisipasi fisik. Fasilitas yang aman, 

menarik, dan mudah diakses meningkatkan peluang siswa perempuan untuk terlibat dalam 

aktivitas fisik secara rutin (Duffey et al., 2021). Studi McQuinn et al. (2022) memperkuat hal 

ini, dengan menemukan bahwa intervensi berbasis sekolah yang melibatkan siswa perempuan 

dalam proses perancangan program (co-design) dapat meningkatkan rasa kepemilikan dan 

motivasi berpartisipasi. 

Namun, meskipun hasil menunjukkan tingkat motivasi tinggi, tantangan tetap ada. 

Budaya dan norma gender di Indonesia masih sering mengonstruksi olahraga sebagai 

aktivitas yang lebih maskulin (O’Brien et al., 2024). Citra tubuh, rasa malu, dan kekhawatiran 

terhadap pandangan sosial menjadi penghambat bagi sebagian siswa perempuan untuk 

berpartisipasi aktif. Hal ini sejalan dengan temuan Duffey et al. (2021) bahwa hambatan 

psikososial dan persepsi terhadap feminitas merupakan faktor signifikan dalam rendahnya 

partisipasi olahraga perempuan di berbagai negara. 

Perlu dicatat pula bahwa promosi kesehatan di lingkungan sekolah sebaiknya tidak 

hanya menekankan aspek fisik, tetapi juga memperhatikan dimensi sosial dan psikologis. 

Program yang menumbuhkan dukungan sosial antar teman, menguatkan peran guru sebagai 

motivator, dan mengintegrasikan nilai-nilai kesetaraan gender terbukti meningkatkan 

motivasi siswa perempuan (Ayala-Méndez et al., 2024). Implementasi program promosi 

kesehatan berbasis sekolah (school-based health promotion) seperti yang direkomendasikan 

oleh WHO (2018) juga sejalan dengan hasil penelitian ini, yakni menciptakan lingkungan 

belajar yang inklusif, aman, dan mendorong aktivitas fisik. 

Di era digital, intervensi melalui aplikasi ponsel juga dapat menjadi strategi efektif 

dalam mempertahankan motivasi aktivitas fisik siswa perempuan. Program berbasis mHealth 

dapat menyediakan pemantauan aktivitas, umpan balik waktu nyata, serta ruang interaksi 

sosial yang mendukung motivasi intrinsik (Wang et al., 2024). Integrasi teknologi dalam 

program sekolah di Indonesia dapat menjadi solusi untuk menjangkau lebih banyak siswa 

secara fleksibel. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa motivasi siswa perempuan 

SMA dalam beraktivitas fisik bersifat multidimensional, dipengaruhi oleh faktor pribadi, 

sosial, dan lingkungan. Oleh karena itu, promosi kesehatan berbasis sekolah perlu dirancang 

secara partisipatif dan kontekstual, mempertimbangkan kebutuhan serta persepsi siswa 

perempuan terhadap aktivitas fisik. Dengan strategi yang adaptif dan berbasis bukti, sekolah 

dapat menjadi wahana efektif untuk membentuk perilaku hidup aktif dan sehat pada remaja 

perempuan Indonesia. 

https://journal.upy.ac.id/index.php/ijst
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis terhadap 100 responden siswa perempuan SMA di Provinsi 

Daerah Istimewa Yogyakarta mengenai faktor intrinsik dan ekstrinsik motivasi beraktivitas 

fisik, dapat disimpulkan bahwa: 

1. Tingkat motivasi beraktivitas fisik siswa perempuan SMA secara umum berada dalam 

kategori “Tinggi”, dengan rata-rata skor keseluruhan sebesar 3,5. Hasil ini menunjukkan 

bahwa sebagian besar siswa perempuan memiliki kesadaran dan minat yang baik untuk 

terlibat dalam aktivitas fisik di lingkungan sekolah. 

2. Faktor intrinsik menunjukkan hasil yang paling dominan, khususnya pada indikator rasa 

tertarik dengan skor 3,6 (kategori “Sangat Tinggi”). Hal ini menandakan bahwa dorongan 

internal seperti kesenangan, rasa ingin sehat, dan kepuasan pribadi menjadi faktor utama 

yang memotivasi siswa perempuan untuk berolahraga. 

3. Faktor ekstrinsik, terutama pada aspek fasilitas olahraga sekolah, memperoleh skor tinggi 

(3,4). Temuan ini menunjukkan bahwa ketersediaan sarana olahraga yang aman, nyaman, 

dan mendukung sangat berpengaruh terhadap partisipasi siswa perempuan dalam kegiatan 

fisik. 

4. Secara umum, baik faktor intrinsik maupun ekstrinsik saling melengkapi dalam 

membentuk perilaku aktif siswa perempuan SMA. Hasil ini memberikan implikasi bahwa 

program promosi kesehatan berbasis sekolah perlu dirancang dengan memperhatikan 

aspek motivasional, lingkungan yang inklusif, serta dukungan sosial agar dapat 

meningkatkan partisipasi fisik perempuan muda secara berkelanjutan. 

 

Berdasarkan hasil dan kesimpulan penelitian mengenai motivasi siswa perempuan 

SMA untuk beraktivitas fisik, diperoleh beberapa implikasi penting yang dapat dijadikan 

acuan dalam pengembangan kebijakan dan praktik promosi kesehatan berbasis sekolah: 

1. Bagi Sekolah dan Guru Pendidikan Jasmani (PJOK) 

Sekolah perlu menciptakan lingkungan belajar yang mendukung keterlibatan aktif 

siswa perempuan, misalnya dengan menyediakan fasilitas olahraga yang ramah perempuan, 

aman, dan mudah diakses. Guru PJOK juga diharapkan berperan sebagai fasilitator dan 

motivator yang menumbuhkan minat serta kepercayaan diri siswa perempuan untuk 

berpartisipasi dalam kegiatan fisik tanpa tekanan atau stereotip gender. 

 

2. Bagi Program Promosi Kesehatan Sekolah: 

Program promosi kesehatan sebaiknya dirancang dengan pendekatan partisipatif, yaitu 

melibatkan siswa perempuan dalam perencanaan kegiatan olahraga (co-design). Strategi ini 

dapat meningkatkan rasa memiliki, motivasi intrinsik, dan keberlanjutan partisipasi. 

 

3. Bagi Pengambil Kebijakan Pendidikan:  

Pemerintah dan dinas pendidikan daerah perlu memperkuat kebijakan yang 

menekankan pentingnya aktivitas fisik berbasis kesetaraan gender, termasuk penyediaan 
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anggaran untuk fasilitas olahraga, pelatihan guru, serta kampanye kesadaran tentang manfaat 

olahraga bagi perempuan muda. 

 

4. Bagi Pengembangan Penelitian Selanjutnya:  

Penelitian lanjutan disarankan untuk memperluas cakupan wilayah dan menggunakan 

metode campuran (mixed-method) agar dapat menggali lebih dalam aspek psikologis dan 

sosial budaya yang memengaruhi motivasi siswa perempuan. Pendekatan ini akan 

memperkaya pemahaman tentang strategi efektif dalam meningkatkan partisipasi perempuan 

dalam aktivitas fisik. 

 

5. Bagi Penerapan Teknologi dalam Aktivitas Fisik:  

Pemanfaatan aplikasi digital dan platform mHealth dapat menjadi alternatif strategis 

dalam meningkatkan keterlibatan dan pemantauan aktivitas fisik siswa perempuan. Sekolah 

dapat berkolaborasi dengan pihak pengembang teknologi untuk mengintegrasikan fitur 

kebugaran, tantangan kelompok, dan dukungan sosial virtual dalam kegiatan pembelajaran. 
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