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MOTTO 

“Just finish what you started. I know its getting tough, you’re tired it feel 

impossible, it’s getting harder, but finish what your started, don’t forget why you 

even started in the first place, ut you must finish what you started, everybody said, 

you wouldn’t finish what you strated, everybody counted you out, don’t dare prove 

them right, here finish what you started, don’t give up on your self. Yo can do it!” 

 

“Aplikasi dari ilmu adalah menghidupi orang banyak sambal mencari 

penghidupan”  

-Ayah- 

 

“Lebih baik lelah karena belajar untuk masa depan, daripada lelah karena sulitnya 

menjalani kehidupan dengan tidak memiliki pengetahuan apapun” 

-Mamah-  
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MOTIVASI PELARI TERHADAP TREN BERLARI 

Utopia Alwi 

 

INTISARI 

Penelitian ini bertujuan untuk memahami motivasi pelari dewasa awal terhadap tren 

berlari serta bagaimana tren tersebut berkontribusi terhadap keseimbangan fisik dan 

mental pelari. Fenomena tren berlari yang berkembang pesat di masyarakat modern 

tidak hanya dipandang sebagai aktivitas fisik semata, melainkan juga sebagai 

bagian dari gaya hidup, ajang pencitraan sosial, dan bentuk aktualisasi diri. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologi. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui wawancara semi-terstruktur dan 

observasi partisipatif terhadap sepuluh informan yang aktif berlari selama enam 

bulan hingga lima tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa motivasi pelari 

terbagi menjadi dua, yaitu motivasi intrinsik seperti menjaga kesehatan, meredakan 

stress, dan pencapaian pribadi; serta motivasi ekstrinsik seperti dorongan dari tren 

sosial, eksistensi di media sosial, dan konsumsi simbolik atas perlengkapan lari 

bermerek. Aktivitas berlari juga memberikan efek positif terhadap kesehatan mental 

pelari melalui peningkatan suasana hati, efikasi diri, serta keterhubungan sosial 

dalam komunitas lari. Namun, tren berlari juga berpotensi menimbulkan tekanan 

sosial dan perilaku konsumtif yang tidak disadari. Temuan ini memberikan 

gambaran bahwa motivasi pelari terhadap tren berlari bersifat kompleks dan 

multidimensional, serta penting untuk diarahkan pada pencapaian kesejahteraan 

fisik dan mental yang berkelanjutan. 

Kata kunci: motivasi, pelari, tren berlari, kesehatan mental, fenomenologi 
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THE MOTIVATION OF RUNNERS TOWARD THE RUNNING TREND 

Utopia Alwi 

 

ABSTRACT 

This study aims to understand the motivations of early adult runners toward the 

running trend and how the trend contributes to their physical and mental well-

being. The rapidly growing phenomenon of running in modern society is not merely 

seen as a physical activity, but also as a lifestyle choice, a platform for social image, 

and a form of self-actualization. This research uses a qualitative approach with a 

phenomenological method. Data collection was carried out through semi-

structured interviews and participatory observations of ten informants who have 

been actively running for a period ranging from six months to five years. The 

findings show that runners' motivations are divided into two categories: intrinsic 

motivations such as maintaining health, stress relief, and personal achievement; 

and extrinsic motivations such as social trends, visibility on social media, and 

symbolic consumption of branded running gear. Running activities also have a 

positive effect on the runners' mental health through mood enhancement, self-

efficacy, and social connectedness within running communities. However, the 

running trend also poses potential risks such as social pressure and unconscious 

consumerist behavior. These findings illustrate that runners’ motivations toward 

the running trend are complex and multidimensional, and must be directed toward 

achieving sustainable physical and mental well-being. 

Keywords: motivation, runners, running trend, mental health, phenomenology 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Berlari telah menjadi fenomena yang berkembang menjadi sebuah tren 

sebagai aktivitas fisik yang paling banyak dilakukan di dunia dan sering 

dianggap sebagai fenomena sosial (Rozmiarek et al., 2022).  Sejak tahun 1960-

an, olahraga lari telah berkembang secara internasional sebagai bagian dari tren 

khusus yang menyiratkan bahwa orang dewasa tidak lagi terlibat dalam 

olahraga karena aspek kompetitifnya, melainkan karena olahraga dapat 

menyehatkan, menenangkan, dan penuh petualangan (Malchrowicz-Mośko & 

Poczta, 2018). Tren  berlari pertama atau ledakan berlari pertama terjadi pada 

akhir tahun 1960-an di seluruh negara berpenghasilan tinggi dan menengah 

yang secara umum dapat digambarkan sebagai gerakan ‘joging’ di mana lari 

umumnya terbatas pada aktivitas fisik pribadi dan sering dilakukan sendiri 

(Nilson et al., 2021).  

Pada awal tahun 2000-an, muncul tren atau ledakan kedua yang 

menyebabkan peningkatan minat dan partisipasi dalam olahraga lari serta 

penyelesaian event lari di seluruh Eropa dan Amerika Utara dengan 

peningkatan peserta sebanyak 300% (Nilson et al., 2021). Kemudian pada 

tahun 2020, lari dianggap sebagai tren aktivitas fisik utama atau olahraga yang 

paling banyak dipraktikkan di dunia (Thuany et al., 2021). Kota Valencia, 

Spanyol merupakan salah satu contoh kota yang terdampak tren berlari, di 

mana 30 event lari diselenggarakan setiap tahunnya (Parra-Camacho et al., 
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2020). Sementara itu di Brazil, data yang mencakup event lari yang 

diselenggarakan di Sao Paulo dan Rio de Janeiro juga menunjukkan 

peningkatan partisipasi dan jumlah acara selama beberapa tahun terakhir 

dengan lebih dari 600 event lari diadakan setiap tahunnya (Nilson et al., 2021).  

Dalam beberapa tahun terakhir, popularitas event lari juga meningkat pesat 

dan menjadi fenomena di Indonesia sejak tahun 2013 (Imanda & Anandya, 

2020a). Event lari menjadi salah satu acara olahraga yang sangat disukai dan 

semakin marak diselenggarakan diberbagai kota di Indonesia, baik itu event 

berskala lokal, nasional, bahkan internasional (Larassary, 2020). Borobudur 

marathon merupakan salah satu event lari terbesar di Indonesia yang 

diselenggarakan sejak tahun 2015 dengan skala internasional dengan peserta 

mencapai 10.000 orang di tahun 2019 (Larassary, 2020). 

Tren berlari menjadi gambaran dari teori healthism yang dimiliki oleh R. 

Crawford, di mana tren berlari menjadi gaya hidup yang direncanakan dengan 

tujuan kesehatan dan kebugaran berdasarkan bagaimana individu memandang 

diri mereka sendiri dan kondisi kesehatan mereka, yang kemudian membangun 

motivasi untuk mencapai tujuan kesehatan yang diharapkan (Malchrowicz-

Mośko & Poczta, 2018).  Crawford menyatakan bahwa “menyelesaikan 

permasalahan kesehatan dan menjaga kesehatan tergantung pada tekad 

individu, keterampilan memilih, dan perlawanan terhadap apa yang dihasilkan 

dari budaya, iklan, pekerjaan, atau sekedar kebiasaan diri sendiri. Adapun di 

Polandia, ideologi healthism ini juga sudah berkembang dan salah satu 
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implementasinya yaitu melalui promosi olahraga yang meluas dengan 

melibatkan tren berlari di dalamnya (Malchrowicz-Mośko & Poczta, 2018).  

Jumlah event lari di Indonesia sendiri dari tahun ke tahun mengalami 

kenaikan yang sangat signifikan, dimulai hanya 35 kegiatan menjadi 346 

kegitan hingga tahun 2018 (Imanda & Anandya, 2020a). Mandiri Jogja 

Marathon merupakan salah satu event lari terbesar di kota Yogyakarta dengan 

jumlah peserta terus bertambah setiap tahunnya. Data dari penelitian yang 

dilakukan oleh (Septiana et al., 2022a), pada tahun 2017, peserta Mandiri Jogja 

Marathon yaitu sebanyak 6.210 pelari, pada tahun 2018 sebanyak 7.700 pelari, 

pada tahun 2019 sebanyak 7.400 pelari. Sementara itu pada tahun 2024, peserta 

Mandiri Jogja Marathon mencapai 8.000 pelari (Insanaputra, 2024). Event 

Mandiri Jogja Marathon ini juga diikuti oleh wisatawan asal Malaysia, 

Tiongkok, Kenya, Thailand, dan beberapa negara Eropa (Septiana et al., 

2022b).  

Dewasa awal merupakan periode antara masa remaja dan masa dewasa 

(Putri, 2018). Usia dewasa awal menurut Hurlock, berkisar antara 21 sampai 

40 tahun (Faradiana & Mubarok, 2022a). Masa dewasa awal adalah masa 

ketika individu siap untuk memikul tuntutan tanggung jawab dan menerima 

peran mereka dalam masyarakat, termasuk merupakan waktu untuk bekerja, 

terlibat dalam hubungan sosial dan menjalin hubungan dengan lawan jenis 

(Putri, 2018). Tidak semua individu dewasa awal dapat memahami perubahan 

dan tuntutan (Damayanti & Lestari, 2023).  
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Kompleksitas berbagai tugas perkembangan di masa dewasa awal dinilai 

sebagai faktor penyebab kerentanan pada individu dewasa awal dalam 

mengalami gangguan depresi, kecemasan, dan stres (Hakim & Aristawati, 

2023). Stres didefinisikan sebagai ketidakseimbangan yang signifikan antara 

kebutuhan fisik dan psikologis individu yang tidak dapat dipenuhi, sehingga 

menyebabkan gangguan yang signifikan pada kesehatan fisik dan mental 

individu (Poluakan et al., 2020). Olahraga telah lama diakui sebagai hal yang 

baik untuk kesehatan fisik dan mental serta telah lama menjadi bahasan utama 

sejumlah besar penelitian dalam dekade terakhir (Saufi et al., 2024). Mengacu 

pada hal tersebut, Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) telah menyatakan 

bahwa berolahraga secara rutin adalah metode yang efektif untuk mengelola 

stres, hal ini disebabkan oleh fakta bahwa olahraga dapat merangsang hormon 

yang berfungsi untuk memberikan rasa tenang dan menenangkan, serta 

melepaskan ketegangan (Saufi et al., 2024). 

Berlari adalah cara paling nyaman untuk berolahraga secara rutin (Lukács 

et al., 2019). Berlari didefinisikan sebagai langkah di mana kedua kaki tidak 

menyentuh tanah pada saat bersamaan (Liu et al., 2022). Lari tidak jarang 

menjadi rutinitas untuk menjaga kesehatan serta sebagian orang menjadikan 

lari sebagai hobi (Harliawan et al., 2023a) Penelitian yang dilakukan oleh 

(Rozmiarek et al., 2022) menunjukkan bahwa, motivasi utama yang 

mendorong pelari dalam berlari adalah orientasi kesehatan, perhatian terhadap 

berat badan, pencapaian tujuan pribadi, penanganan psikologis, makna hidup, 

dan harga diri.  
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Empat jenis motivasi untuk berlari didefinisikan oleh The Motivation of 

Marathoners Scale (MOMS). Pertama, motivasi psikologis yang mencakup 

mencari arti hidup, mengatasi masalah emosional dan psikologis, serta 

meningkatkan harga diri; Kedua, motivasi fisik yang mencakup fokus pada 

kesehatan dan berat badan; Ketiga, motivasi sosial yang mencakup 

keterhubungan dengan orang lain; Keempat motivasi berprestasi yang 

mencakup berkompetisi serta demi mencapai tujuan pribadi. (Popov et al., 

2019). Tipologi motivasi untuk berolahraga dibagi menjadi tiga kategori, yaitu; 

Pertama adalah kebutuhan kesejahteraan mental yang terkait dengan 

aktualiasasi diri, yang berarti keinginan untuk memenuhi standar diri sendiri 

sehingga individu dapat mengembangkan potensi, harga diri, dan estetika 

mereka; Kedua yaitu kebutuhan berbasis olahraga yang berhubungan dengan 

kompetisi, pengambilan resiko, dan mencapai prestasi; Ketiga yaitu kebutuhan 

sosial yang berarti adanya keinginan dari individu untuk menjadi bagian dari 

sebuah komunitas, mendapatkan perhatian dari orang lain, dan 

mempertahankan hubungan dengan orang lain (Simasathiansophon, 2020). 

Berlari bukan hanya merupakan latihan untuk menjaga kesehatan fisik 

dengan meningkatkan daya tahan kardiovaskular, memperkuat otot dan 

membangun tulang yang kuat, tetapi juga memiliki implikasi dalam 

menurunkan beban kesehatan mental (Damrongthai et al., 2021a). Selama 

berlari, tubuh memprodiksi katekolamin dan neurotransmitter lainnya yang 

dapat meningkatkan suasana hati, meredakan gejala kecemasan dan depresi, 

serta meningkatkan kesehatan mental (Liu et al., 2022). Studi menunjukkan 
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bahwa berlari selama 10 menit, sebagai bentuk aktivitas fisik, dapat 

meningkatkan suasana hati yang positif dan meningkatkan fungsi eksekutif 

dengan meningkatkan tingkat gairah secara bersamaan dengan aktivasi di 

subwilayah prefrontal yang terlibat dalam pengaturan suasana hati 

(Damrongthai et al., 2021a).  

Berlari adalah cara untuk meredakan stres masyarakat modern (Gurung et 

al., 2023). Penelitian lain menjelaskan bahwa pelari sering berbicara tentang 

mengalami ‘semangat berlari’, hal tersebut berhubungan dengan 

endocannabinoid, yaitu bahan kimia yang diproduksi sendiri yang mirip 

dengan kandungan yang ditemukan dalam mariyuana (Fuss et al., 2015). 

Berlari secara tidak langsung dapat mempengaruhi kesehatan mental melalui 

harga diri secara fisik, efikasi diri, suasana hati, kesejahteraan subjektif, serta 

dukungan sosial (Liu et al., 2022). Sebuah studi terbaru dari Grossman School 

of Medicine di New York University (NYU) menunjukkan bahwa berlari 

meningkatkan faktor neurotropik yang berasal dari otak (BDNF) yang 

mendorong pelepasan dopamin yang memberi orang rasa yang baik dan 

memfasilitasi pembelajaran serta memori (Liu et al., 2022).   

Lebih lanjut, lari merupakan bentuk olahraga yang mudah diakses, murah, 

dan membutuhkan peralatan dan struktur olahraga yang minimal (Damrongthai 

et al., 2021a). Dibandingkan dengan individu yang tidak berlari, kebiasaan 

berlari secara signifikan berhubungan positif dengan kesehatan mental, karena 

pada saat berlari, perhatian individu menjadi teralihkan sehingga mengurangi 
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kecemasan dan depresi, juga secara aktif meredakan resiko stres psikologis 

(Liu et al., 2022). 

Tren merupakan jenis budaya popular yang disukai masyarakat modern 

karena merupakan cara masyarakat menanggapi hal-hal baru, sehingga banyak 

individu yang akan mengikuti tren tersebut selama tren tersebut menjadi 

populer dan fenomenal di masyarakat (Islamiati & Pratama Saputra, 2021). 

Saat ini, lari bukan hanya sekedar olahraga untuk menyehatkan tubuh, tetapi 

telah menjadi tren gaya hidup bagi masyarakat perkotaan karena lari menjadi 

sarana untuk bersosialisasi dan berkumpul (Hafizh et al., 2022a).  

Namun demikian, fenomena saat ini, tren berlari tidak lagi hanya bertujuan 

untuk memelihara kesehatan, tetapi juga menjadi bagian dari gaya hidup positif 

komunitas yang dikaitkan dengan perilaku konsumtif yaitu mengkonsumsi 

running gears dengan merek tekenal, di mana running gears tersebut 

dikonsumsi bukan hanya sebagai nilai guna, tetapi juga mengkonsumsi kesan 

dari barang dan objek tersebut (Harliawan et al., 2023a). Sepatu lari menjadi 

salah satu bagian penting dari gaya hidup ini, dimana berbagai merek sepatu 

olahraga menawarkan produk yang dirancang untuk kenyamanan dan kinerja 

penggunanya serta menawarkan mode (Cakra & Waskito, 2021). 

Sebelum mengikuti event lari, para pelari biasanya melengkapi atribut atau 

pendukung saat mereka berlari seperti sepatu olahraga, kaos lari (running 

shirt), bra olahraga (untuk pelari wanita), celana berlari, topi berlari, tas ikat 

pinggang atau hydration pack, wireless earphone, dan lain sebagainya dengan 

harga yang tidak bisa dibilang murah (Hafizh et al., 2022a). Para pelari 
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berlomba-lomba untuk membeli running gears dengan merek terkenal 

meskipun dengan harga yang mahal untuk ajang pamer dalam hal status sosial 

mereka semata, karena dengan menggunakan merk tersebut dapat 

mencerminkan fashion dan citra diri dari mereka (Mukharrik, 2017 ).   

Secara khusus, manfaat simbolis mungkin lebih penting bagi konsumen 

merek pakaian olahraga mewah daripada merek pakaian olahraga biasa, karena 

pakaian olahraga mewah tentu memenuhi selera mewah dari konsumen, 

memenuhi kriteria kinerja atau meningkatkan keterampilan, dan hedonis atau 

adanya perasaan senang terhadap aktivitas olahraga yang diharapkan dari 

konsumen pakaian olahraga (Lim et al., 2016). Kecintaan konsumen pakaian 

olahraga terhadap merek membuat mereka sangat terkait dengan merek 

sehingga mereka menjadi duta merek, dan mendorong orang lain untuk 

membeli barang dengan merek yang sama pula (Loureiro et al., 2024). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Hafizh et al., 2022a), menunjukkan bahwa 

pelari melakukan perilaku konsumtif tipe sekunder dengan terus-menerus 

membeli perlengkapan lari untuk meningkatkan kenyamanan saat berlari, juga 

sebagai bentuk penghargaan kepada diri sendiri atas kemauan dan semangat 

untuk berolahraga. Selain itu, setiap diadakan event-event lari, peserta 

diwajibkan untuk membeli dan memiliki baju serta aksesoris yang disediakan 

oleh panitia event (Hafizh et al., 2022a).  

Apabila tidak ada upaya akademis untuk menelaah fenomena ini, 

masyarakat maupun akademisi hanya akan melihat tren berlari secara dangkal, 

sebatas pada jumlah peserta lari, ramainya event lomba, atau viralnya aktivitas 
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berlari di media sosial. Padahal, ada dimensi penting di balik aktivitas ini, 

seperti motivasi psikologis (mencari kepuasan diri, mengurangi stres), sosial 

(ingin diterima komunitas, mengikuti teman), maupun eksistensial (pencarian 

makna hidup, simbol gaya hidup sehat). Jika aspek-aspek ini tidak digali secara 

ilmiah, maka tren berlari berisiko dipahami hanya sebagai aktivitas populer 

semata, padahal bisa menyimpan potensi lebih besar untuk peningkatan 

kesehatan mental, pembentukan identitas sosial, dan gaya hidup sehat jangka 

panjang. 

Idealnya, berlari seharusnya dimotivasi oleh kebutuhan intrinsik untuk 

menjaga kesehatan fisik dan mental, bukan semata-mata karena tekanan sosial 

atau tren. Tren berlari seharusnya dipahami dan diarahkan pada promosi gaya 

hidup sehat yang berkelanjutan dengan memfokuskan pada kesejahteraan fisik 

dan mental. Hal tersebut menunjukkan pelari seharusnya mendapatkan manfaat 

psikologis yang maksimal dari aktivitas berlari tanpa adanya tekanan sosial 

yang mengganggu.  

Event lari mendorong aktivitas fisik dalam konteks sosial, di mana hal 

tersebut secara tidak langsung dapat meningkatkan perasaan inklusi sosial yang 

sangat berharga bagi segmen populasi tertentu seperti etnis minoritas, orang 

dewasa, bahkan wanita (Van Dyck et al., 2017). Olahraga lari menjadi banyak 

peminatnya ketika olahraga lari tersebut di modifikasi, seperti diadakannya 

acara colourrun yang mana mensosialisasikan gaya hidup sehat (Saktyanti, 

2015). Intervensi seperti olahraga dipromosikan sebagai hal yang memiliki 



10 

 

manfaat terapeutik bagi remaja dan orang dewasa dengan gangguan suasana 

hati (Keating et al., 2018).  

Lari dapat berfungsi sebagai terapi bagi penderita depresi, selain itu lari 

juga mengungguli obat antidepresan karena dapat meningkatkan kesehatan 

fisik sehingga penting untuk mengintegrasikan berlari ke dalam gaya hidup 

pasien penderita depresi sebagai aktivitas rutin (Verhoeven et al., 2023). Pelari 

juga memiliki risiko kematian dini yang lebih rendah hingga 40%, serta risiko 

yang jauh lebih rendah untuk menderita kanker dan penyakit kardiovaskular 

(Rozmiarek et al., 2022).  

Selanjutnya sebuah penelitian mengenai pengaruh terapi lari bagi 

narapidana menghasilkan bahwa terapi lari memberikan pengaruh positif pada 

narapidana, khususnya terhadap pengendalian impuls yang menjadi hal penting 

dalam mengurangi residivisme atau kekambuhan tindakan kriminal. Selain itu, 

terapi lari tersebut dapat meningkatkan fungsi eksekutif seperti perhatian, 

ingatan, penalaran, dan perencanaan yang menjadikan terapi lari mungkin 

bermanfaat jika tepat dilakukan sebelum aktivitas atau sesi terapi lainnya untuk 

meningkatkan kinerja perhatian dan meningkatkan partisipasi narapidana 

(Meijers et al., 2015). Lebih lanjut, dampak mekanis dari setiap hentakan kaki 

saat berlari terbukti dapat meningkatkan sirkulasi darah di bagian perifer dan 

sentral yang dapat bermanfaat bagi aktivitas otak (Damrongthai et al., 2021a). 

Lari juga dapat meningkatkan karakteristik ikatan sosial dan komunitas, 

sehingga mengurangi rasa kesepian dan memberikan individu kepercayaan diri 

untuk terus berolahraga (Liu et al., 2022). Kemudian lari juga dapat bermanfaat 
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untuk meningkatkan kondisi fisik, kemampuan berolahraga, dan kebugaran 

fisik pelakunya, meningkatkan rasa nilai fisik dan daya tarik fisik, 

meningkatkan harga diri, memperoleh lebih banyak dukungan sosial, 

meningkatkan efikasi diri yang kondusif bagi peningkatan kepuasan hidup dan 

kesejahteraan subjektif (Liu et al., 2022). 

Berdasarkan pemaparan data pendukung diatas, peneliti akan melakukan 

penelitian dengan fokus “Motivasi Pelari terhadap Tren Berlari”.  

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan diatas, rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah tentang bagaimana motivasi pelari dalam 

melakukan aktivitas berlari dalam kehidupan mereka. 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah untuk memahami motivasi 

pelari dalam melakukan aktivitas berlari. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian mengenai motivasi pelari terhadap tren berlari diharapkan 

bisa memberikan sumbangan bagi perkembangan keilmuan psikologi 

sosial dan kesehatan. 

2. Manfaat Praktis 

Secara praktis, hasil penelitian ini diharapkan bisa bermanfaat sebagai 

berikut :  



12 

 

a. Bagi peneliti selanjutnya sebagai acuan untuk melakukan riset dengan 

tema serupa, yaitu motivasi pelari terhadap tren berlari. 

b. Bagi pelari, penelitian ini ditujukan untuk membantu mereka dalam 

memahami motivasi pribadi serta dampak positif berlari terhadap 

kesehatan fisik dan mental.  

c. Bagi masyarakat umum, penelitian ini dapat menjadi alat kampanye 

untuk mempromosikan olahraga sebagai gaya hidup sehat, khususnya 

dengan menyoroti manfaat olahraga bagi keseimbangan fisik dan 

mental.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi motivasi pelari dalam 

melakukan aktivitas berlari. Penelitian dilakukan menggunakan pendekatan 

kualitatif fenomenologis dan didasarkan pada teori motivasi Abraham Maslow, 

yang menyatakan bahwa manusia terdorong untuk memenuhi lima tingkat 

kebutuhan yang tersusun secara hierarkis, yaitu kebutuhan fisiologis, 

kebutuhan rasa aman, kebutuhan rasa memiliki, kebutuhan akan penghargaan, 

serta kebutuhan aktualisasi diri.  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 10 individu yang 

merupakan pelari berusia dewasa awal, ditemukan bahwa motivasi pelari 

terhadap tren berlari sangat kompleks dan multidimensional. Pada tahap awal, 

motivasi mereka sering muncul dari alasan sederhana seperti keinginan untuk 

menjaga kesehatan, mengisi waktu luang, mengikuti ajakan teman, mencari 

olahraga mandiri, hingga kebutuhan pemulihan fisik pasca cedera. Hal ini 

menunjukkan bahwa motivasi dasar informan berakar pada kebutuhan 

fisiologis untuk menjaga kebugaran dan kesehatan tubuh. 

Seiring berjalannya waktu, motivasi tersebut berkembang menuju dimensi 

psikologis dan sosial. Dari sisi kebutuhan rasa aman, informan memanfaatkan 

aktivitas berlari untuk mengurangi stress, menyeimbangkan aktivitas akademik 

maupun pekerjaan, serta untuk mengelola emosi. selain itu, dari sisi kebutuhan 

akan memiliki, komunitas lari menjadi faktor penting yang memberikan 
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dukungan sosial, relasi sehat, mendukung konsistensi untuk berlatih, serta rasa 

kebersamaan yang menumbuhkan solidaritas dan motivasi tambahan. 

Pada kebutuhan akan penghargaam, motivasi informan ditunjukkan 

melalui pencapaian personal (seperti kecepatan, jarak tempuh, dan personal 

best), apresiasi simbolis berupa medali dan race pack, serta pengakuan sosial 

dari lingkungan maupun media sosial. Lebih jauh, motivasi informan dalam 

penelitian ini juga berkaitan dengan aktualisasi diri. Di mana berlari dipandang 

sebagai sarana untuk mengekspresikan diri, membentuk karakter, hingga media 

refleksi personal. Sebagian informan menjadikan berlari sebagai gaya hidup 

yang mencerminkan disiplin, tanggung jawab, nilai estetika, serta keterlibatan 

dengan teknologi dan perlengkapan lari. Fenomena ini menunjukkan bahwa 

motivasi pelari tidak hanya berhenti pada aspek fisik, tetapi juga bergerak kea 

rah pemenuhan kebutuhan psikologis yang lebih tinggi, termasuk pertumbuhan 

diri, regulasi emosi, dan penguatan identitas pribadi. 

Selain itu, motivasi informan dalam penelitian ini juga diperkuat oleh 

faktor eksternal seperti media sosial, running influencers, dan tren dalam dunia 

lari. Perbandingan sosial (social comparison) ke bawah menjadi salah satu 

mekanisme yang menumbuhkan semangat, validasi, serta rasa percaya diri 

dalam berlari, meskipun menimbulkan tekanan sosial. Namun, mayoritas pelari 

mampu menyikapinya dengan selektif, dengan berfokus pada kenyamanan, 

tujuan pribadi, serta konsistensi dalam berlari. 

Dengan demikian, motivasi pelari dalam aktivitas berlari dapat dipahami 

sebagai gabungan antara faktor internal dan eksternal, yang dimulai dari 



612 

 

kebutuhan dasar untuk menjaga kesehatan, mengelola emosi, mencari rasa 

aman, hingga kebutuhan sosial, penghargaan, dan aktualisasi diri. Aktivitas 

berlari bagi mereka bukan sekadar olahraga, melainkan juga sebagai strategi 

koping, gaya hidup, dan sarana pertumbuhan pribadi yang berkontribusi pada 

kualitas hidup dan kesehatan mental secara keseluruhan. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah diuraikan, penulis 

menyampaikan beberapa saran sebagai berikut :  

1. Bagi Pelari 

Pelari diharapkan dapat lebih memahami motivasi pribadi mereka 

dalam melakukan aktivitas berlari. Apakah mereka berlari untuk menjaga 

kesehatan, mengurangi stress, mencari pengakuan sosial, atau sebagai 

bagian dari aktualisasi diri. Memahami motivasi ini penting agar pelari 

dapat menjalani aktivitas berlari dengan lebih sadar, tidak terjebak dalam 

tekanan sosial, serta tetap menjaga keseimbangan antara manfaat fisik, 

emosional, dan sosial. Selain itu pelari juga disarankan untuk tidak hanya 

mengejar aspek pencapaian eksternal seperti jarak tempuh, tetapi juga 

menghargai proses dan pengalaman berlari itu sendiri.  

2. Bagi Komunitas dan Penyelenggara Event lari 

Komunitas lari dan penyelenggara event lari memiliki peran penting 

dalam membentuk lingkungan sosial yang mendukung motivasi pelari. 

Oleh karena itu, disarankan agar kegiatan komunitas dan event tidak hanya 

berfokus pada kompetisi atau tren semata, tetapi juga memperhatikan 
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aspek kesehatan mental dan kesejahteraan peserta. Misalnya, dengan 

menyediakan program edukatif tentang manfaat psikologis dari berlari, 

ruang diskusi reflektif, atau pendekatan yang inklusif agar pelari dari 

berbagai latar belakang merasa diterima. Komunitas juga dapat menjadi 

wadah dukungan sosial yang kuat, terutama bagi pelari pemula atau 

individu yang sedang mencoba untuk berlari. 

3. Bagi Masyarakat Umum 

Masyarakat luas perlu memahami bahwa tren berlari tidak hanya 

sebatas gaya hidup popular atau ajang pamer status sosial, tetapi juga 

merupakan bentuk aktivitas fisik yang memberikan manfaat besar 

terhadap kesehatan tubuh dan mental. Oleh karena itu, penting untuk 

mengedukasi masyarakat bahwa berlari dapat menjadi bagian dari pola 

hidup sehat yang sederhana dan mudah diakses. Dukungan lingkungan 

sosial yang menciptakan lingkungan positif akan membantu lebih banyak 

individu menjadikan berlari sebagai kebiasaan sehat, bukan hanya sekadar 

ikut-ikutan tren. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini memiliki keterbatasan dalam hal jumlah dan 

keberagaman informan serta ruang lingkup penelitian yang terbatas pada 

wilayah tertentu. Untuk itu, peneliti selanjutnya disarankan untuk :  

a. Melibatkan informan yang lebih beragam, baik dari segi usia, jenis 

kelamin, latar belakang sosial ekonomi, wilayah geografis, untuk 

mendapatkan gambaran yang lebih menyeluruh. 
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b. Menggunakan pendekatan kuantitatif atau mixed method guna 

mengukur secara statistik antara motivasi berlari dan indikator 

kesehatan mental, sehingga hasilnya dapat lebih generalizable. 

c. Mengeksplorasi lebih lanjut peran media sosial, budaya konsumtif, 

serta tekanan sosial dalam membentuk motivasi ekstrinsik pelari agar 

dapat dilihat sejauh mana hal tersebut berdampak pada keberlanjutan 

aktivitas berlari dalam jangka panjang.  
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