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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui motivasi terhadap latihan 

kebugaran jasmani pada member fitness centre. Fokus penelitian menggunakan metode 

penelitian deskriptif. Life Sport GYM Ngabang merupakan tempat pelaksanaan 

penelitian, sedangka sampel dalam penelitian adalah member fitness yang berjumlah 21 

orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Analisis data yang 

digunakan yaitu deskriptif statistic. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa motivasi member fitness centre dalam 

melakukan latihan kebugaran jasmani pada member fitness Life Sport GYM Ngabang 

tahun 2019 yaitu diperoleh tingkat motivasi dari member fitness dalam melakukan latihan 

kebugaran jasmani dengan jumlah motivasi internal skor sebesar 1561 (49,55%) dan lebih 

besar dibandingkan dengan motivasi  eksternal yaitu diperoleh skor sebesar 924 

(29,33%). Berdasarkan skor diatas, menunjukan  tingkat motivasi pada member fitness di 

Life Sport GYM Ngabang baik terhadap motivasi dari dalam (internal) maupun motivasi 

dari luar (eksternal) dengan jumlah skor keseluruhan 2485 (78,88%)  dengan kategori 

baik. 

 

Kata kunci : Motivasi, Fitness Centre, Kebugaran Jasmani. 

 

  

Abstract 

The purpose of this research was to determine the motivation of the fitness center 

members for physical fitness training at Life Sport GYM Ngabang members in 2019. 

This research was a descriptive research. This research was conducted at Life Sport 

GYM Ngabang on July 27th, 2019. The sample in this was was 21 fitness members. The 

sampling technique uses purposive sampling technique. The data analysis used was 

descriptive statistics 

The results of this research was the motivation of members fitness center in doing 

physical fitness training to the members of Life Sport GYM Ngabang in 2019 was 

obtained by the motivation level of fitness members doing physical fitness exercises with a 

total internal motivation score of 1561 (49.55%) and greater than with extern motivation 

that is obtained a score of 924 (29.33%). Thus, the level of motivation in fitness members 

at Sogo Gym Ngabang in 2019 both for motivation from intern and motivation from 

extern with an overall score of 2485 (78.88%) with a good category. 

 

Keywords: Motivation, Fitness Center, Physical Fitness 

 

  

PENDAHULUAN  

Olahraga kebugaran otot merupakan olahraga yang sangat dikenal. Latihan 

kebugaran dengan menggunakan beban sudah menjadi kegiatan olah tubuh yang 
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semakin diminati baik untuk kalangan muda hingga kalangan tua, secara fisiologis 

kemampuan fungsional jasmani memiliki kemampuan yang terdiri dari anaerobic 

dan anerobik (Giriwijoyo & Sidik, 2010). Kedua kemampuan tersebut digunakan 

untuk menyeimbangkan kebugaran jasmani dalam tubuh kita. Kebugaran jasmani 

merupakan suatu aspek fisik dari kesegaran menyeluruh (Edo Prasetyo, 2017). 

Kesegaran yang dialami seseorang dengan melakukan kegiatan rutin sehari-hari 

tanpa adanya kelelahan yang berlebihan menjadi tujuan untuk setiap insan 

olahraga.  

Keberadaan pusat kebugaran dengan melalui program dalam pola 

kehidupan masyarakat menciptakan fenomena baru, yang menyangkut tentang 

kebutuhan masyarakat yang nampak dalam aktifitasnya (Muttaqin et al., 2016). 

Hal ini juga diungkapkan oleh (Sepriadi, 2019) bahwasannya upaya dalam 

kebugaran jasmani adalah upaya kesehatan yang memanfaatkan aktifitasnya 

dengan tujuan untuk meningkatkan derajat kesehatan. Secara tidak langsung 

keberadaan pusat kebugaran sangat mempengaruhi derajat kesehatan di 

lingkungan sekitarnya. Derajat kebugaran jasmani akan tercapai dengan 

mengetahui dan melakukan hal penting dalam kebugaran jasmani, yaitu: 1) Fisik, 

berkenaan dengan otot, tulang dan bagian lemak, 2) Fungsi organ, 3) Respon otot 

(M. Asrar Ridho, 2013). Penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa kebugaran 

jasmani memiliki sasaran dan tujuan dalam menginspirasi kesejahteraan hidup 

masyarakat.  

Kegiatan fitness menjadi gaya hidup dan kebutuhan bagi masyarakat, 

sehingga ini menjadi peluang utama dalam membentuk latihan kebugaran 

jasmani. Menurut (Eka & Suryana, 2016), fitness merupakan kegiatan olahraga 

yang dilakukan secara rutin dalam pembentukan bagian otot-otot tertentu pada 

tubuh/fisik. Pernyataan diatas secara tidak langsung memperkuat kegiatan fitness 

mampu merubah pola hidup masyarakat menjadi pola yang sehat dengan 

melakukan kegiatan kebugaran jasmani secara terus menerus.  

Olahraga fitness terjadi dikarenakan kerjasama antara otot tubuh yang 

ditandai dengan perubahan kekuatan otot, kelenturan otot, kecepatan reaktif, 

ketangkasan, koordinasi gerakan, daya tahan dan system kardiorespirasi (Nursan, 
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2016). Kebugaran jasmani merupakan kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk 

melakukan penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan tanpa menimbulkan 

kelelahan yang berlebih. Manfaat kesehatan sudah tentu akan diperoleh dari 

melakukan latihan kebugaran, dan juga merupakan tempat yang nyaman untuk 

melakukan hangout setelah melakukan olahraga kebugaran dari tempat fitness.  

Olahraga yang dilakukan di fitness center merupakan latihan 

menggunakan beban atau biasa disebut weight training ataupun dengan peralatan 

lain seperti treadmill, sepeda statis dan senam. Tujuan untuk melakukan olahraga 

fitness salah satunya adalah membentuk otot, menurunkan berat badan dan 

pembesaran otot (Suharjana, 2013). Latihan merupakan pemberian beban fisik 

yang teratur, sistematis dan berkesinambungan sedemikian rupa sehingga dapat 

meningkatkan kebugaran kondisi fisik (Dwicahya, 2017). Upaya dalam 

meningkatkan kebugaran dengan latihan fisik yang maksimal dan teratur akan 

mampu mencapai keinginan untuk tubuh yang ideal sesuai kebutuhan. 

Kesehatan dan kebugaran menjadi suatu keharusan untuk dijaga 

mengingat kebutuhan serta manfaat yang ingin diperoleh para anggota member 

kebugaran untuk memenuhi kebutuhannya dapat dikatakan bahwa setiap anggota 

memiliki dorongan motivasi yang berbeda-beda saat memutuskan untuk 

mendatangi pusat kebugaran. Salah satu cara untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani yaitu dengan cara melakukan olahraga yang teratur (Atwi & Firdaus, 

2020).  Teratur dalam berolahraga secara tidak langsung menjadikan kebiasaan 

hidup yang baik sehingga menjadi Life Style (gaya hidup), dan meningkatnya 

derajat kesehatan bahkan berguna untuk pendukung kebutuhan otot olahraga 

prestasi.  

Motivasi dapat diartikan dengan dorongan atau kemauan seseorang yang 

muncul pada dirinya maupun kelompok terhadap suatu tujuan yang diinginkan 

merupakan dorongan internal dimana kebutuhan-kebutuhan mendorong seseorang 

untuk melakukan serangkaian kegiatan yang mengarah kepada tercapainya suatu 

tujuan. (Arnain, 2019) mengatakan bahwa manfaat mengikuti latihan fitness, 

selain untuk kesehatan dapat juga mengubah pola pikir negative terhadap tubuh, 

karena dengan mengikuti fitness ini merubah bentuk tubuh seseorang menjadi 
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lebih menarik yang dapat meningkatkan derajat dirinya. Sementara berdasarkan 

usia umumnya yang aktif sebagai anggota-anggota pusat kebugaran sekitar usia 

dewasa muda hal ini disebabkan karena fase ini merupakan fase dimana aspek-

aspek perkembangan fisik telah mencapai puncak kekuatan dan energi, ketekunan, 

dan kemauan yang luar biasa. 

Life Sport Gym merupakan salah satu Fitness Centre yang ada di 

Kabupaten Landak yaitu terletak di Jl. Raya Tungkul, didirikan oleh Hakyono 

sejak tangggal 21 Agusutus 2017 dengan jumlah 260 member, yang terdiri dari 

160 member laki-laki dan 100 member perempuan. Dilihat dari lokasinya, Life 

Sport Gym Fitness merupakan titik sentral kumpulan anak muda bahkan orang tua 

dari berbagai latar belakang yang melakukan olahraga, maka pada tempat ini 

mengalami kepadatan pengunjung yang berjumlah lebih dari 30 orang pada pukul 

16.00-20.00, dan sedikitnya pengunjung terutama pada saat pagi menjelang siang 

yang tidak lebih dari 5 orang, sehingga hal ini menyebabkan kebanyakan alat-alat 

fitness tersebut harus di pakai secara bergantian. 

Pengunjung ramai pada saat di malam hari, dan ini juga pernah dikeluhkan 

oleh para member pada tempat kebugaran tersebut, yang menyatakan bahwa 

tempat kebugaran ini ramai sekali jika malam hari dan selalu antri dalam 

menggunakan alat-alat fitness seperti barbel, drivemil, life sport dan lain 

sebagainya. Bahwa kepuasan seseorang terwujud melalui hubungan positif antara 

harapan pelanggan terhadap kualitas/kinerja sebuah produk atau jasa yang 

diberikan oleh produsen (Fatoni, 2014).  

Kebugaran jasmani (KJ) adalah derajat sehat seseorang yang menjadi 

kemampuan jasmani dasar untuk melaksanakan tugas yang harus dilaksanakan 

(Giriwijoyo, 2017). Kebugaran jasmani merupakan wujud dari loyalitas 

fungsional seseorang untuk melakukan suatu perkerjaan secara tertentu dengan 

hasil yang baik atau memuaskan tanpa kelelahan yang berarti (Irsanty Nesya, 

2019). Pelaksanaan latihan kebugaran jasmani, ada motivasi tinggi yang harus 

dimiliki oleh setiap member yang berada di sport gym, ini sangat dibutuhkan oleh 

setiap member gym. 
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Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul: “MOTIVASI MEMBER FITNESS CENTRE 

TERHADAP  LATIHAN KEBUGARAN JASMANI PADA MEMBER LIFE 

SPORT GYM NGABANG TAHUN 2020” 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif (descriptive research). 

Menurut  (Mega Linarwati, Azis Fathoni, 2009) Penelitian Deskriptif merupakan 

suatu penelitian yang bertujuan untuk mendeskripsikan fenomena-fenomena 

yang ada baik fenomena yang sudah ada, maupun fenomena yang belum ada.. 

Penelitian deskriptif ini mempelajari masalah-masalah dalam masyarakat, serta 

tata cara yang berlaku dalam masyarakat serta situasi tertentu, termasuk tentang 

hubungan, kegiatan-kegiatan, sikap-sikap, pandangan-pandangan, serta proses-

proses yang sedang berlangsung dan pengaruh-pengaruh dari suatu fenomena. 

Mengacu pada pendapat para ahli di atas, dalam penelitian ini peneliti meneliti 

tentang motivasi terhadap suatu kelompok dalam latihan kebugaran jasmani 

member fitness di Life Sport Gym Ngabang tahun 2020. 

Penelitian ini memiliki subjek penelitian berjumlah 30 orang, 

berdasarkan  dengan memilih member yang benar-benar aktif dalam fitness 

center.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil analisis data di atas, bahwa dalam penelitian ini 

menunjukkan adanya motivasi internal dan eksternal terhadap member fitness 

yang ada di Life Sport Gym Ngabang tahun 2020. Hal ini dibuktikan dari data 

yang diperoleh antara motivasi internal dan motivasi eksternal. Motivasi internal 

dapat diketahui skor yang diperoleh yaitu sebesar 1561 dari 3150 skor maksimal 

atau 49,55% dari 18 butir pernyataan, sedangkan pada  motivasi eksternal skor 

yang diperoleh sebesar 924 atau 29,33% dari keseluruhan skor yaitu 3150 dengan 

jumlah pernyataan sebanyak 12 butir pernyataan. Skor yang diperoleh setelah 
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78.88%

21.12%

Persentase

Motivasi Internal
dan Eksternal

Motivasi Karena
Faktor Lain

digabungkan antara motivasi internal dan motivasi eksternal yaitu dengan skor 

yang diperoleh dari 21 responden sebesar 2845 atau 78,88% dari 3150 skor 

maksimal dengan 30 butir pernyataan. Untuk memperjelas tingkat motivasi yang 

dimiliki oleh member di fitness centre Life Sport Gym Ngabang tahun 2019 dapat 

dilihat pada tabel dan diagram pie di bawah ini: 

Tabel 4.3 

Tingkat Motivasi Member 

 Fitness Centre Life Sport Gym Ngabang 

No Keterangan Skor Peresentase Total 

Persentase 

Kriteria 

Motivasi 

1 Motivasi Internal 1561 49,55% 2485 

(78,88%) 
Baik 

2 Motivasi Eksternal 924 29,33% 

 

 Berdasarkan tabel di atas, tingkat motivasi dalam penelitian ini 

dapat digambar dalam diagram berikut ini: 
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Gambar 4.1 

Tingkat Motivasi Member Fitness di Life Sport Gym Ngabang 

Tabel dan gambar di atas, menyatakan bahwa ada 78,88% dengan 

kategori baik yakni member fitness yang memiliki motivasi dalam melakukan 

latihan kebugaran jasmani baik motivasi internal yang menyangkut tentang 

adanya keinginan untuk melakukan kebugaran jasmani seperti kesehatan dan 

keindahan. Adanya kebutuhan untuk melakukan kebugaran jasmani seperti 

fisik/jasmani dan psikis/rohani.  Adanya harapan dalam melakukan latihan 

kebugaran jasmani seperti penyaluran energi dan keberhasilan terhadap apa yang 

ingin dicapai, sedangkan pada motivasi internal menyangkut lingkungan yang 

baik seperti keselamatan dan jaminan dalam melakukan latihan kebugaran 

jasmani, serta yang menyangkut tentang kegiatan menarik seperti pergaulan dalam 

bersosialisasi dengan para member pada saat melakukan latihan kebugaran 

jasmani. 

Motivasi adalah daya atau dorongan terhadap seseorang agar dapat 

melakukan sesuatu. Motivasi dalam olahraga merupakan aspek priskologi yang 

berperan penting bagi para pelaku olahraga, karena motivasi merupakan dasar 

dalam menggerakkan dan mengarahkan prilaku dan perbuatan seseorang dalam 

olahraga (Muskanan, 2015). Tindakan atau perbuatan merupakan gejala sebagai 

akibat dari adanya motivasi tersebut. Motivasi juga dapat diartikan sebagai suatu 

proses dimana kebutuhan-kebutuhan untuk mendorong seseorang dalam melakuan 

rangkaian kegiatan dengan tujuan tertentu (Rangga & Naomi, 2017). Jadi dapat 

disimpulkan bawah motivasi merupakan suatu dorongan agar seseorang dapat 

melakukan kegiatan tertentu agar mencapai tujuan.  

Faktor-faktor yang ada dalam motivasi memiliki 2 faktor yaitu motivasi 

intriksi dan ekstrinsik. Motivasi intriksi merupakan dorongan yang berada dari 

dalam diri individu tanpa memerlukan dorongan dari luar (Yuliasari & Indriarsa, 

2013), sedangkan  motivasi ekstrinsik adalah bersumber dari dalam diri individu 

itu sendiri dalam melakukan aktifitas olahraga (Adrianus Yefi, Victor G 

Simanjuntak, 1392). Motivasi ekstrinsik dapat juga dikatakan sebagai bentuk 
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motivasi yang di dalam pelaksanaan aktivitas belajar dimulai dan diteruskan 

berdasarkan dorongan dari luar yang tidak secara mutlak berkaitan dengan 

aktivitas belajar.  

Secara umum dapat dikatan bahwa tujuan motivasi adalah untuk 

menggerakkan atau mengubah seseorang agar timbul keinginan dan kemauannya 

untuk melakukan sesuatu sehingga dapat memperoleh hasil atau mencapai tujuan 

tertentu. Tindakan akan tercapai jika tujuannya jelas dan disadari sesuai dengan 

kebutuhan, oleh karena itu, setiap orang harus mengenal dan memahaminya.
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SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan maka dalam penelitian 

ini dapat disimpulkan bahwa motivasi member fitness centre terhadap latihan 

kebugaran jasmani pada member fitness Life Sport Gym Ngabang tahun 2020 

yaitu diperoleh tingkat motivasi dari member fitness dalam melakukan latihan 

kebugaran jasmani dengan jumlah motivasi internal skor sebesar 1561 (49,55%) 

dan lebih besar dibandingkan dengan motivasi eksternal yaitu diperoleh skor 

sebesar 924 (29,33%). Tingkat motivasi pada member fitness di Life Sport Gym 

Ngabang pada tahun 2020 baik terhadap motivasi dari dalam (internal) maupun 

motivasi dari luar (eksternal) dengan jumlah skor keseluruhan 2485 (78,88%)  

dengan kategori baik. 
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