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Abstract: The increasing participation in running communities has been driven by the growing
awareness of the benefits of exercise for both physical and mental health. This study aims to
analyze the dominant factor motivating individuals in running communities whether mental
health or physical health plays a more significant role. This research employs a quantitative
approach with an explanatory design, involving 65 respondents from running communities in
Parepare City, selected through purposive sampling. Data were collected using a structured
questionnaire measuring physical health, mental health, and sports participation motivation,
with multiple linear regression as the primary data analysis technique. The findings indicate
that mental health has a more significant impact on individuals’ motivation to participate in
running communities compared to physical health. Regression analysis reveals that mental
health positively influences sports participation motivation, whereas physical health does not
show a significant effect. These findings suggest that psychological factors, such as emotional
well-being and stress-coping mechanisms, play a crucial role in sustaining engagement in
running communities rather than physical benefits alone. The implications of this study
emphasize the importance of sports-based interventions focusing on mental well-being to
enhance long-term participation in physical activities.
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Abstrak: Partisipasi dalam komunitas pelari mengalami peningkatan signifikan, didorong oleh
kesadaran akan manfaat olahraga bagi kesehatan fisik dan mental. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis faktor dominan yang memotivasi individu dalam komunitas pelari, apakah
lebih dipengaruhi oleh aspek kesehatan mental atau fisik. Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan desain eksplanatif, melibatkan 65 responden dari komunitas
pelari di Kota Parepare yang dipilih melalui purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan
melalui kuesioner yang mengukur kesehatan fisik, kesehatan mental, dan motivasi partisipasi
olahraga, dengan analisis regresi linear berganda sebagai teknik analisis data.Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kesehatan mental memiliki pengaruh yang lebih signifikan terhadap
motivasi partisipasi dalam komunitas pelari dibandingkan kesehatan fisik. Uji regresi
menunjukkan bahwa variabel kesehatan mental secara signifikan meningkatkan motivasi
individu untuk berpartisipasi dalam olahraga, sementara kesehatan fisik tidak menunjukkan
pengaruh yang signifikan. Temuan ini mengindikasikan bahwa faktor psikologis, seperti
kesejahteraan emosional dan strategi coping terhadap stres, lebih berperan dalam
mempertahankan keterlibatan individu dalam komunitas pelari dibandingkan manfaat fisik
semata. Implikasi dari penelitian ini menyoroti pentingnya intervensi berbasis olahraga yang
berfokus pada peningkatan kesejahteraan mental guna meningkatkan partisipasi masyarakat
dalam aktivitas fisik secara berkelanjutan.
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Pendahuluan

Tren partisipasi dalam komunitas pelari mengalami peningkatan signifikan dalam dekade
terakhir. Hal ini didorong oleh meningkatnya kesadaran masyarakat terhadap pentingnya kesehatan fisik
dan mental dalam kehidupan sehari-hari. World Health Organization (WHO, 2022) dalam (Kesehatan,
n.d.) melaporkan bahwa kurangnya aktivitas fisik berkontribusi pada lebih dari 5 juta kematian global
setiap tahun akibat penyakit tidak menular, seperti penyakit jantung, diabetes, dan obesitas.
Berdasarkan perspektif kesehatan mental, WHO (2023) juga mengungkapkan bahwa lebih dari 280 juta
orang di dunia mengalami depresi, dan lebih dari 260 juta orang menghadapi gangguan kecemasan.
Sebuah studi dari Harvard Medical School (2022) menunjukkan bahwa olahraga lari dapat mengurangi
gejala depresi dan kecemasan hingga 26% serta meningkatkan suasana hati secara signifikan. Oleh
karena itu, partisipasi dalam komunitas pelari bukan hanya sekadar aktivitas fisik, tetapi juga sebagai
mekanisme coping yang efektif dalam menjaga kesejahteraan mental masyarakat.

Sejumlah penelitian telah menyoroti hubungan antara olahraga lari dengan kesehatan fisik dan
mental. Misalnya, penelitian dari (Turner et al., 2022) mengidentifikasi bahwa individu dengan tingkat
keyakinan irasional yang tinggi namun memiliki motivasi intrinsik dalam olahraga cenderung lebih
konsisten dalam berlari. Studi lain oleh (Doré et al., 2022) menemukan bahwa motivasi untuk berlari
sering kali terkait dengan kenikmatan, kompetensi, dan manfaat kesehatan yang dirasakan langsung.
Selain itu, (Granero-Jiménez et al., 2022) menekankan bahwa olahraga rutin dapat meningkatkan
ketahanan psikologis individu. Hal ini berdampak positif terhadap kesejahteraan emosional dan sosial
mereka. Namun, meskipun banyak studi telah mengeksplorasi manfaat olahraga bagi kesehatan mental
dan fisik. Masih terdapat keterbatasan dalam memahami faktor mana yang lebih dominan dalam
mendorong partisipasi pelari dalam komunitas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi
kesenjangan dalam literatur dengan mengkaji secara spesifik pengaruh kesehatan fisik dan mental
terhadap motivasi berlari di komunitas pelari.

Penelitian ini bertujuan untuk menjawab pertanyaan mengenai faktor utama yang mendorong
motivasi pelari dalam komunitas. Apakah lebih dipengaruhi oleh aspek kesehatan mental atau kesehatan
fisik. Secara khusus, penelitian ini akan menguji sejauh mana kedua faktor tersebut berkontribusi
terhadap keterlibatan individu dalam aktivitas berlari secara rutin. Dengan memahami motivasi yang
mendasari partisipasi pelari. Penelitian ini dapat memberikan wawasan bagi akademisi dan praktisi
dalam merancang intervensi yang lebih efektif guna meningkatkan partisipasi olahraga di tingkat
komunitas. Selain itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi bagi pembuat
kebijakan dalam mengembangkan kebijakan kesehatan yang lebih komprehensif. Terutama dalam
menciptakan fasilitas olahraga yang lebih inklusif dan aksesibel bagi masyarakat.

Penelitian ini berhipotesis bahwa kesehatan mental memiliki pengaruh yang lebih besar
dibandingkan kesehatan fisik dalam memotivasi individu untuk berpartisipasi dalam komunitas pelari.
Berdasarkan penelitian sebelumnya, seperti yang diungkapkan oleh (Martin-Rodriguez et al., 2024).
Olahraga lari tidak hanya memberikan manfaat fisik tetapi juga menjadi bentuk terapi psikologis yang
efektif. Selain itu, studi oleh (Congsheng et al., 2022) menunjukkan bahwa individu yang mengalami
tekanan psikologis lebih cenderung menggunakan olahraga sebagai strategi untuk mengatasi stres. Oleh
karena itu, penelitian ini akan menguji hubungan kausal antara kesehatan mental dan fisik terhadap
motivasi berlari, dengan menggunakan metode kuantitatif yang melibatkan komunitas pelari di Kota
Parepare. Jika hipotesis ini terbukti, maka penelitian ini akan memperkuat argumen bahwa intervensi
berbasis olahraga perlu lebih menekankan pada aspek kesejahteraan psikologis dalam meningkatkan
partisipasi masyarakat.

Metodologi

Penelitian ini berfokus pada individu, khususnya anggota komunitas pelari yang aktif di Lapangan
Andi Makkasau, Parepare. Unit analisis dalam penelitian ini adalah partisipan yang secara rutin mengikuti
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kegiatan olahraga lari dalam komunitas tersebut. Fokus penelitian ini adalah untuk memahami sejauh
mana kesehatan fisik dan mental memengaruhi motivasi individu dalam berpartisipasi dalam olahraga
lari. Dengan mengamati pola keterlibatan mereka serta faktor-faktor yang mendorong atau
menghambat partisipasi, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam
mengenai dinamika komunitas pelari dan faktor-faktor yang memengaruhi partisipasi mereka dalam
kegiatan olahraga.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode regresi linear berganda
untuk menganalisis hubungan antara kesehatan fisik dan kesehatan mental terhadap motivasi partisipasi
olahraga (Wardhana, 2024). Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan pengukuran yang objektif
terhadap hubungan antara variabel-variabel yang diteliti. Desain penelitian ini bersifat eksplanatif, yang
bertujuan untuk menguji hubungan sebab-akibat antara kesehatan fisik dan kesehatan mental dengan
motivasi berpartisipasi dalam olahraga lari. Dengan menggunakan analisis statistik, penelitian ini dapat
mengidentifikasi variabel mana yang lebih dominan dalam mempengaruhi motivasi individu serta
mengukur tingkat signifikansi pengaruh masing-masing variabel terhadap motivasi partisipasi olahraga
dalam komunitas pelari.

Data dalam penelitian ini diperoleh dari responden yang merupakan anggota komunitas pelari
aktif di Lapangan Andi Makkasau, Parepare. Populasi penelitian mencakup 200 anggota komunitas pelari
dari lima komunitas yang berbeda. Sampel sebanyak 65 responden yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling (prof.Dr.Sugiyono, 2022). Teknik ini digunakan untuk memastikan bahwa sampel
yang diambil benar-benar mewakili karakteristik yang relevan dengan penelitian. Data dikumpulkan
melalui kuesioner yang disusun berdasarkan skala kesehatan fisik, kesehatan mental, dan motivasi
partisipasi olahraga. Selain data primer yang diperoleh langsung dari responden, penelitian ini juga
memanfaatkan literatur dan penelitian terdahulu sebagai referensi sekunder untuk memperkuat hasil
analisis.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan melalui survei menggunakan kuesioner
(angket) sebagai instrumen utama. Kuesioner ini dirancang secara spesifik untuk mengukur tiga variabel
utama: kesehatan fisik, kesehatan mental, dan motivasi partisipasi olahraga, sebagaimana ditunjukkan
dalam 38 butir pernyataan yang disusun. Penggunaan skala Likert 4 poin (Sangat Tidak Setuju, Tidak
Setuju, Setuju, Sangat Setuju) memungkinkan responden untuk mengekspresikan tingkat persetujuan
mereka terhadap setiap pernyataan. Proses pengisian kuesioner dilakukan secara langsung kepada
anggota komunitas pelari yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Lebih lanjut, kuesioner
ini telah melalui pengujian validitas dan reliabilitas untuk memastikan kualitas data yang dikumpulkan.
Hasil uji validitas menunjukkan bahwa sebagian besar item valid dengan korelasi item-total di atas 0,30,
dan uji reliabilitas menghasilkan nilai Cronbach’s Alpha yang sangat baik, yaitu 0,918, yang menunjukkan
bahwa instrumen memiliki tingkat konsistensi internal yang sangat baik.

Data yang telah dikumpulkan dianalisis menggunakan teknik regresi linear berganda untuk
mengidentifikasi hubungan simultan antara kesehatan fisik dan kesehatan mental terhadap motivasi
partisipasi olahraga. Sebelum melakukan uji regresi, dilakukan uji asumsi klasik yang mencakup uji
normalitas, uji multikolinearitas, dan uji heteroskedastisitas untuk memastikan bahwa model regresi
memenuhi asumsi statistik yang diperlukan (Kutova et al., 2024) . Uji normalitas dilakukan dengan
melihat histogram dan plot P-P untuk menentukan distribusi data, sementara uji multikolinearitas
dilakukan dengan melihat nilai Variance Inflation Factor (VIF) dan Tolerance Value. Jika VIF < 10 dan
Tolerance Value > 0.1, maka tidak terjadi multikolinearitas. Uji heteroskedastisitas dilakukan dengan
melihat scatterplot untuk memastikan bahwa varians residual bersifat konstan. Setelah itu, uji hipotesis
dilakukan untuk mengukur signifikansi pengaruh masing-masing variabel terhadap motivasi partisipasi
olahraga dalam komunitas pelari.
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Hasil
Data Demografi Penelitian
Berdasarkan hasil analisis angket, penelitian ini melibatkan 65 responden yang berasal dari

komunitas pelari aktif di Kota Parepare. Responden terdiri dari laki-laki dan perempuan dengan rentang
usia 17 hingga 50 tahun. Data responden pada penelitian ini dapat dilihat pada gambar 1.
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Gambar 4.1. Jenis Kelamin Responden Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian pada gambar 4.1, distribusi jenis kelamin responden menunjukkan
bahwa mayoritas anggota komunitas pelari yang berpartisipasi dalam survei adalah laki-laki. Dari total
65 responden, sebanyak 40 orang (61,6%).Sementara itu, jumlah responden perempuan adalah 15 orang
(38,4%). Pola data ini mengindikasikan bahwa komunitas pelari di Parepare didominasi oleh laki-laki,
meskipun terdapat keterwakilan dari kelompok perempuan

Responden penelitian ini berasal dari lima komunitas pelari yang telah berpartisipasi penuh.
Kelima komunitas ini adalah Parepare Runners, Freeletics Parepare, Mager Running Club, Peleton
Parepare, dan Pelari Gabut. Data dari komunitas ini dapat dilihat pada gambar 4.2.
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Gambar 4.2. Komunitas Pelari

Berdasarkan hasil penelitian, distribusi afiliasi atau komunitas pelari yang diikuti oleh responden
menunjukkan adanya keberagaman dalam keanggotaan. Dari data yang diperoleh, komunitas dengan
jumlah anggota terbanyak adalah "Parepare Runners," dengan 8 orang responden (12,3%) yang
mengidentifikasi diri sebagai bagian dari komunitas ini. Selain itu, beberapa komunitas lain seperti
"Freeletics Parepare" dan "Pelari Gabut" masing-masing memiliki 4 anggota (6,2%).
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Terdapat pula komunitas lain dengan jumlah anggota yang lebih sedikit, masing-masing sekitar
1,5% hingga 4,6% dari total responden. Beberapa responden juga mencantumkan afiliasi yang lebih
spesifik atau nama komunitas yang berbeda, yang menunjukkan bahwa para pelari di Parepare memiliki
jaringan yang luas dan beragam. Namun, ada juga sejumlah responden yang menyatakan bahwa mereka
belum tergabung dalam komunitas tertentu.

Keberagaman afiliasi komunitas ini menunjukkan bahwa aktivitas lari di Parepare tidak hanya
terbatas pada satu kelompok besar, tetapi tersebar dalam berbagai komunitas dengan identitas masing-
masing. Temuan ini dapat menjadi dasar untuk memahami pola keterlibatan pelari dalam komunitas
serta potensi kolaborasi antar kelompok untuk meningkatkan partisipasi dan aktivitas lari di kota
tersebut.

Uji Asumsi Klasik

Setelah mendeskripsikan data demografi penelitian. Maka langkah selanjutnya adalah
melakukan uji normalitas dilakukan dengan metode Kolmogorov-Smirnov. Hasil pengujian menunjukkan
bahwa nilai signifikansi sebesar 0.061 lebih besar dari 0.05, yang berarti data penelitian berdistribusi
normal. Normalitas data juga didukung oleh visualisasi histogram dan P-P Plot yang menunjukkan pola
distribusi normal. Uji normalitas dapat dilihat pada gambar 4.3. dan 4.4.

Histogram
Dependent Variable: motivasi partisipasi olahraga

Frequency

5 l
o - .
2 -2 - a 1

Regression Standardized Residual

Gambar 4.3. Histogram Uji Normalitas

Histogram ini menunjukkan distribusi residual standar dalam analisis regresi terhadap variabel
dependen "motivasi partisipasi olahraga." Grafik ini membantu dalam mengevaluasi normalitas residual,
yang merupakan salah satu asumsi penting dalam analisis regresi. Berdasarkan histogram pada gambar
4.3, distribusi residual tampak menyerupai kurva normal dengan mayoritas nilai residual terkonsentrasi
di sekitar nol. Hal ini menunjukkan bahwa model regresi memenuhi asumsi normalitas dengan baik.
Simetri distribusi dan kesesuaian dengan kurva normal (garis hitam) menunjukkan bahwa tidak ada
penyimpangan signifikan dalam distribusi residual.

Statistik deskriptif yang ditampilkan menunjukkan nilai rata-rata residual mendekati nol (Mean
= -3.59E-16), dengan standar deviasi sebesar 0.984, dan jumlah sampel (N) sebanyak 65. Hal ini
mengindikasikan bahwa penyebaran data relatif stabil dan tidak terdapat outlier yang mencolok. Secara
keseluruhan, hasil ini mendukung validitas model regresi yang digunakan dalam penelitian, karena
distribusi residual yang mendekati normal menunjukkan bahwa prediksi model terhadap motivasi
partisipasi olahraga cukup reliabel dan tidak mengandung bias sistematis.
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Selain histogram, uji normalitas dapat dilihat dari hasil P-P Plot yang menunjukkan pola distribusi
normal. Hal ini dapat dilihat pada gambar 4.4.

Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual

Dependent Variable: motivasi partisipasi olahraga
10

Expected Cum Prob

oo 02 04 08 08 10

Observed Cum Prob

Gambar 4.4. P-P Plot Uji Normalitas

Gambar 4.4 ini merupakan Normal P-P Plot dari residual standar regresi dengan variabel
dependen motivasi partisipasi olahraga. Grafik ini digunakan untuk menguji asumsi normalitas residual
dalam analisis regresi. Pada plot ini, sumbu horizontal menunjukkan probabilitas kumulatif yang diamati
(Observed Cum Prob). Sedangkan sumbu vertikal menunjukkan probabilitas kumulatif yang diharapkan
(Expected Cum Prob) jika residual mengikuti distribusi normal. Jika titik-titik data tersebar di sekitar garis
diagonal, maka dapat disimpulkan bahwa residual berdistribusi normal.

Dari hasil plot ini, terlihat bahwa sebagian besar titik berada di sekitar garis diagonal, meskipun
terdapat sedikit penyimpangan pada bagian tengah dan ujung distribusi. Hal ini menunjukkan bahwa
asumsi normalitas residual sebagian besar terpenuhi, meskipun ada sedikit deviasi yang masih dalam
batas wajar. Dengan demikian, model regresi yang digunakan dalam penelitian ini dapat dianggap cukup
valid karena memenuhi asumsi normalitas residual, yang merupakan salah satu syarat penting dalam
analisis regresi linear. Setelah uji normalitas, maka uji selanjunya adalah melakukan uji multikolinearitas.
Hasil uji multikolinearitas menunjukkan bahwa tidak terjadi multikolinearitas dalam model regresi. Nilai
VIF sebesar 2.558 berada di bawah ambang batas 10, sedangkan nilai Tolerance sebesar 0.391 lebih
besar dari 0.1. Dengan demikian, model regresi yang digunakan dalam penelitian ini memenuhi asumsi
bebas dari multikolinearitas. Adapun hasil uji tersebut dapat dilihat pada pada tabel 4.1.

Tabel 4.1. Uji Multikolinearitas

Unstandardized Coefficients  Standardized Collinearity  Statistics
Coefficients

Model B Std. Error Beta t Sig  Tolerance VIF
1 (Constant)  7.495 35.59 1.99 .05
4 1
Kesehatan  .145 151 126 930 .35 .391 2.558
Fisik 6
Kesehatan  .529 112 .641 472 .00 .391 2.558
Mental 0 0
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Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa variabel kesehatan mental memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap motivasi partisipasi olahraga, sedangkan kesehatan fisik tidak berpengaruh secara
signifikan. Nilai konstanta sebesar 7.495 menunjukkan bahwa ketika semua variabel prediktor bernilai
nol, maka nilai prediksi motivasi partisipasi olahraga adalah 7.495. Koefisien regresi untuk kesehatan fisik
sebesar 0.145 dengan nilai t sebesar 0.930 dan p-value sebesar 0.356 (>0.05) mengindikasikan bahwa
variabel ini tidak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap motivasi partisipasi olahraga. Sebaliknya,
kesehatan mental memiliki koefisien regresi sebesar 0.529 dengan nilai t sebesar 4.720 dan p-value
sebesar 0.000 (<0.05), yang menunjukkan bahwa kesehatan mental berpengaruh secara signifikan
terhadap motivasi partisipasi olahraga. Selain itu, hasil uji multikolinearitas dengan nilai Tolerance
sebesar 0.391 dan VIF sebesar 2.558 menunjukkan bahwa tidak ada masalah multikolinearitas dalam
model ini. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa peningkatan kesehatan mental lebih
berkontribusi terhadap peningkatan motivasi partisipasi olahraga dibandingkan dengan kesehatan fisik.

Uji asumsi klasik yang ketiga adalah dengan melakukan uji heteroskedastisitas. Uji ini dilakukan
dengan metode scatterplot, yang menunjukkan bahwa titik-titik data tersebar secara acak tanpa pola
tertentu. Hal ini mengindikasikan bahwa tidak terjadi heteroskedastisitas, sehingga model regresi dapat
digunakan untuk analisis lebih lanjut.hasil uji heteroskedastisitas dapat dilihat pada gambar 4.5.

Scatterplot
Dependent Variable: motivasi partisipasi olahraga

Regression Studentized Residual
[ ]

Regression Standardized Predicted Value

Gambar 4.5. Uji Heteroskedastisitas

Scatterplot di atas menunjukkan hubungan antara Regression Standardized Predicted Value dan
Regression Studentized Residual untuk variabel dependen motivasi partisipasi olahraga. Pola penyebaran
titik data tampak acak dan tidak membentuk pola tertentu, yang mengindikasikan bahwa asumsi
homoskedastisitas terpenuhi. Jika terjadi pola tertentu, seperti bentuk corong atau kurva, maka ada
indikasi heteroskedastisitas yang dapat mempengaruhi validitas model regresi. Selain itu, tidak terlihat
adanya titik data ekstrem yang sangat jauh dari distribusi umum, sehingga tidak ada indikasi masalah
outlier yang signifikan dalam model ini.

Uji Hipotesis

Setelah memenuhi syarat pada uji asumsi kalsik, maka hasil dari uji hipotesis pada uji regresi
linear berganda dengan nilai F menunjukkan bahwa model regresi yang digunakan dalam penelitian ini
secara simultan berpengaruh signifikan terhadap variabel dependen. Nilai F hitung sebesar 38.361
dengan tingkat signifikansi 0.000 (< 0.05) menunjukkan bahwa variabel kesehatan fisik dan kesehatan
mental secara bersama-sama berpengaruh terhadap motivasi partisipasi olahraga. Hasil uji F dapat
dilihat pada tabel 4.2.

Tabel 4.2. Uji regresi Linear Berganda

1 Model Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Regression 1460.429 2 730.214 38.361
Residual 1180.187 62 19.035
Total 2640.615 64
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Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa model regresi yang digunakan untuk memprediksi
motivasi partisipasi olahraga secara signifikan menjelaskan variabilitas dalam data. Nilai Sum of Squares
untuk regresi adalah 1460.429 dengan derajat kebebasan (df) 2, yang menghasilkan Mean Square
sebesar 730.214. Sementara itu, Residual Sum of Squares adalah 1180.187 dengan df 62, menghasilkan
Mean Square Error sebesar 19.035. Uji F menghasilkan nilai F sebesar 38.361 dengan signifikansi (Sig.)
sebesar 0.000, yang menunjukkan bahwa model regresi secara keseluruhan signifikan dalam
memprediksi variabel dependen. Sehingga terdapat hubungan yang signifikan antara variabel bebas
dalam model dengan motivasi partisipasi olahraga.

Selanjutnya dilakukan uji T untuk melihat pengaruh masing-masing variabel independen
terhadap motivasi partisipasi olahraga. Hasil uji menunjukkan bahwa variabel kesehatan fisik memiliki
nilai signifikansi sebesar 0.356 (> 0.05), yang berarti tidak berpengaruh signifikan terhadap motivasi
partisipasi olahraga. Sebaliknya, variabel kesehatan mental memiliki nilai signifikansi sebesar 0.000 (<
0.05), yang berarti berpengaruh signifikan terhadap motivasi partisipasi olahraga. Hasil uji T dapat dilihat
pada tabel 4.3.

Tabel 4.3. Uji T
Unstandardized  Coefficients Standardized
Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 7.495 3.759 1.994 .051
Kesehatan fisik .145 .156 126 930 .356
(X1)
Kesehatan .529 112 .641 4,720 .000
mental (X2)

Hasil analisis regresi menunjukkan bahwa variabel kesehatan fisik (X1) dan kesehatan mental
(X2) memiliki pengaruh terhadap motivasi partisipasi olahraga. Nilai konstanta dalam model regresi
adalah 7.495 dengan standard error sebesar 3.759, dan nilai t sebesar 1.994 dengan tingkat signifikansi
0.051. Variabel kesehatan fisik memiliki koefisien regresi (B) sebesar 0.145 dengan standard error 0.156,
nilai t sebesar 0.930, dan tingkat signifikansi 0.356, yang menunjukkan bahwa pengaruh kesehatan fisik
terhadap motivasi partisipasi olahraga tidak signifikan. Sementara itu, variabel kesehatan mental
memiliki koefisien regresi sebesar 0.529 dengan standard error 0.112, nilai t sebesar 4.720, dan tingkat
signifikansi 0.000, yang menunjukkan bahwa kesehatan mental berpengaruh signifikan terhadap
motivasi partisipasi olahraga. Nilai koefisien beta yang lebih besar pada kesehatan mental (0.641)
dibandingkan kesehatan fisik (0.126) menunjukkan bahwa kesehatan mental memiliki kontribusi yang
lebih kuat dalam menjelaskan variasi motivasi partisipasi olahraga.

Setelah dilakukan uji T di atas, maka terdapat persamaan regresi yang diperoleh dari penelitian.
Berdasarkan persamaan regresi yang diperoleh, nilai konstanta sebesar 7.495 menunjukkan bahwa jika
variabel independen bernilai nol, maka motivasi partisipasi olahraga tetap memiliki nilai dasar sebesar
7.495. Koefisien regresi variabel kesehatan fisik sebesar 0.145 menunjukkan bahwa peningkatan
kesehatan fisik cenderung meningkatkan motivasi partisipasi olahraga, meskipun pengaruhnya tidak
signifikan. Sementara itu, koefisien regresi variabel kesehatan mental sebesar 0.529 menunjukkan
bahwa peningkatan kesehatan mental memiliki pengaruh yang signifikan terhadap motivasi partisipasi
olahraga. Adapun persamaan regresi, yaitu: Y = 7,495+ 0,145X; + 0,825 X5, di mana Y merupakan motivasi
partisipasi olahraga, X1 adalah kesehatan fisik, dan X2 adalah kesehatan mental. Koefisien regresi
variabel kesehatan fisik sebesar 0,145 menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu satuan dalam
kesehatan fisik akan meningkatkan motivasi partisipasi olahraga sebesar 0,145 satuan. Namun, karena
nilai signifikansinya 0,356 (lebih besar dari 0,05), pengaruhnya tidak signifikan secara statistik.
Sebaliknya, koefisien regresi variabel kesehatan mental sebesar 0,529 menunjukkan bahwa setiap
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peningkatan satu satuan dalam kesehatan mental akan meningkatkan motivasi partisipasi olahraga
sebesar 0,529 satuan. Dengan nilai signifikansi 0,000 (kurang dari 0,05), pengaruh kesehatan mental
terhadap motivasi partisipasi olahraga bersifat signifikan.

Secara keseluruhan, model regresi ini menunjukkan bahwa kesehatan mental memiliki
kontribusi yang lebih besar dalam meningkatkan motivasi partisipasi olahraga dibandingkan kesehatan
fisik. Hal ini mengindikasikan bahwa aspek psikologis, seperti kesejahteraan mental dan emosional,
memainkan peran penting dalam mendorong seseorang untuk berpartisipasi dalam aktivitas olahraga.

Pembahasan

Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa baik kesehatan fisik maupun kesehatan mental
memiliki peran dalam membentuk motivasi seseorang untuk berpartisipasi dalam olahraga, namun
kontribusi keduanya berbeda. Kesehatan mental terbukti lebih dominan dibandingkan kesehatan fisik
dalam mendorong individu untuk aktif berolahraga dalam komunitas pelari. Hal ini menunjukkan bahwa
faktor psikologis, seperti suasana hati yang stabil, kemampuan mengelola stres, dan perasaan sejahtera
secara emosional, menjadi pendorong utama keterlibatan seseorang dalam aktivitas fisik. Dengan kata
lain, meskipun seseorang memiliki kondisi fisik yang baik, tanpa dukungan mental yang sehat, keinginan
untuk terlibat aktif dalam olahraga belum tentu muncul. Temuan ini menjadi penting untuk
dipertimbangkan dalam perancangan program olahraga di masyarakat. Pendekatan yang hanya
menekankan pada peningkatan kebugaran jasmani perlu dilengkapi dengan strategi yang juga menyasar
aspek psikologis, seperti pelatihan mindfulness, dukungan sosial komunitas, dan penyediaan ruang aman
untuk mengekspresikan emosi. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar eksplorasi tidak hanya
terbatas pada kesehatan fisik dan mental, tetapi juga mencakup faktor lain seperti motivasi sosial, rasa
percaya diri, dan tujuan pribadi dalam olahraga, agar intervensi yang dibangun dapat lebih komprehensif
dan berdampak jangka panjang.

Temuan ini dapat dijelaskan dengan konsep bahwa motivasi seseorang untuk berolahraga tidak
hanya berasal dari kondisi fisiknya tetapi juga dari aspek mental yang mendukungnya. Sebagaimana
diungkapkan oleh (Martin-Rodriguez et al., 2024), keterlibatan dalam olahraga sangat berkaitan dengan
kesejahteraan psikologis, di mana individu dengan kesehatan mental yang baik cenderung lebih
termotivasi untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik. Selain itu, studi oleh (Doré et al., 2022)
menunjukkan bahwa dorongan intrinsik, seperti perasaan kompeten dan memiliki kendali atas tubuh
sendiri, lebih berpengaruh terhadap partisipasi dalam olahraga dibandingkan faktor fisik semata. Dengan
demikian, penelitian ini menegaskan bahwa kesehatan mental memainkan peran sentral dalam
meningkatkan motivasi olahraga dibandingkan kesehatan fisik.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa kesehatan
mental memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap motivasi olahraga dibandingkan kesehatan fisik.
(Granero-Jiménez et al., 2022) menemukan bahwa individu dengan kesejahteraan mental yang tinggi
lebih cenderung untuk secara aktif terlibat dalam kegiatan fisik, meskipun kondisi fisiknya tidak optimal.
Di sisi lain, penelitian oleh (Turner et al., 2022) menunjukkan bahwa individu yang mengalami tekanan
psikologis lebih cenderung menghindari aktivitas olahraga. Meskipun kondisi fisiknya memungkinkan.
Perbedaan antara studi ini dan penelitian sebelumnya adalah bahwa penelitian ini secara spesifik
mengukur dampak masing-masing variabel menggunakan analisis regresi. Sehingga memberikan bukti
kuantitatif mengenai pengaruh signifikan kesehatan mental terhadap motivasi partisipasi olahraga.

Hasil ini mencerminkan pentingnya faktor psikologis dalam membentuk pola perilaku individu
dalam berolahraga. Dalam konteks sosial, temuan ini dapat dihubungkan dengan meningkatnya
kesadaran akan pentingnya kesehatan mental dalam kehidupan sehari-hari. Studi oleh (Passarello et al.,
2022) menekankan bahwa dalam lingkungan yang menuntut secara emosional, individu dengan kondisi
mental yang stabil lebih mampu mempertahankan kebiasaan olahraga yang konsisten. Secara historis,
olahraga lebih sering dikaitkan dengan manfaat fisik. Namun penelitian terbaru menunjukkan bahwa
manfaat psikologis, seperti penurunan stres dan peningkatan kesejahteraan emosional, menjadi faktor
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utama dalam motivasi olahraga (Congsheng et al.,, 2022). Oleh karena itu, pemahaman mengenai
hubungan ini dapat membantu dalam merancang intervensi yang lebih efektif untuk meningkatkan
partisipasi olahraga di masyarakat.

Implikasi dari penelitian ini cukup luas, terutama dalam bidang kebijakan kesehatan dan promosi
gaya hidup sehat. Jika selama ini kampanye olahraga lebih menekankan manfaat fisik. Hasil penelitian
ini menunjukkan bahwa pendekatan yang berfokus pada kesehatan mental dapat lebih efektif dalam
meningkatkan partisipasi olahraga. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh (Doré et al.,, 2022), yang
menyarankan bahwa strategi peningkatan olahraga harus mencakup program yang mendukung
kesejahteraan emosional dan psikologis. Disfungsi dari hasil ini dapat terjadi apabila kebijakan kesehatan
masyarakat masih menitikberatkan pada aspek fisik tanpa memperhitungkan faktor psikologis, yang
dapat menyebabkan efektivitas program olahraga menjadi rendah.

Berdasarkan temuan ini, ada beberapa langkah yang dapat diambil untuk meningkatkan motivasi
olahraga melalui pendekatan kesehatan mental. Pertama, kebijakan kesehatan masyarakat dapat
dirancang untuk memasukkan program yang menargetkan kesejahteraan psikologis, seperti mindfulness
dan terapi berbasis olahraga (Martin-Rodriguez et al., 2024). Kedua, program olahraga di institusi
pendidikan dan tempat kerja dapat disesuaikan untuk tidak hanya menekankan manfaat fisik tetapi juga
aspek psikologis yang diperoleh dari olahraga. Terakhir, promosi olahraga dapat dilakukan dengan
pendekatan berbasis komunitas yang menekankan manfaat mental dan sosial, bukan hanya aspek
kebugaran fisik semata (Granero-liménez et al., 2022). Dengan strategi ini, diharapkan motivasi
partisipasi olahraga dapat meningkat secara berkelanjutan dalam masyarakat.

Kesimpulan

Berdasarkan penelitian ini, kesehatan mental memiliki pengaruh yang lebih signifikan terhadap
motivasi partisipasi olahraga dibandingkan dengan kesehatan fisik. Individu dengan kesehatan mental
yang lebih baik cenderung lebih termotivasi untuk berolahraga secara konsisten karena olahraga
berfungsi sebagai mekanisme koping terhadap stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis.
Temuan ini mengimplikasikan bahwa program olahraga yang menekankan manfaat psikologis akan lebih
efektif dalam meningkatkan partisipasi masyarakat, dan kebijakan kesehatan publik perlu menyoroti
olahraga sebagai alat untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental. Untuk penelitian lebih lanjut,
perlu dieksplorasi faktor sosial, ekonomi, dan budaya yang memengaruhi motivasi olahraga, serta
dilakukan studi longitudinal dan evaluasi program berbasis kesehatan mental. Dengan demikian,
pendekatan holistik yang menggabungkan aspek fisik dan mental dalam olahraga menjadi strategi yang
lebih efektif untuk meningkatkan kesehatan masyarakat secara menyeluruh.
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