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KAJIAN PUSTAKA

A. Motivasi

Motivasi sering juga diartikan sebagai dorongan seseorang untuk
melakukan suatu hal. Motivasi dapat dikatakan sebagai penggerak dalam diri
seseotang untuk melakukan akt|V|tas tertentu untuk mencapai goals atau
tujuanya, bahkan motlvaS| |tQ sendiri serlng dlartlkan sebagai keadaan internal
atau kesmpsegaan. Maka motivasi dapat dlartlkanxsebagal daya penggerak
yang telah menjadi aktif namun pada hal-hal tertentu, terutama bila kebutuhan
untuk hencapal tujuanya sangat dirasakan. Motivasi juga| dapat diartikan
sebagal‘.,‘l perubahan energi dalam diri seseorang yang ;;dltandal dengan
munculﬁya feeling dan didahului dengan tanggapan terhad:ap adanya tujuan
(Sardimarli",_‘.2012: 73). |

Moti'v__asi mempunyai 3 ciri pokok yaitu adanya c__j--i;ection, intensity, dan
persistent dalé.ﬁ.perprilaku. Direction menunjukkan{p’a'aa bentuk aktivitas yang
dipilih dan selanjﬁiﬁyé'u'h't'ukd1'Iakukan;"Iﬁtéﬁs'it-yﬂﬁwenunjukan seberapa besar
usaha untuk melakukkan suatu aktivitas tersebut. Persistent menggambarkan
seberapa lama durasi untuk melakukan suatu aktivitas. Motivasi berprestasi
memberikan peluang kepada atlet untuk mencapai goals atau tujuanya secara
sempurna, serta meningkatkan kualitas kebugaran pada titik maksimal dan
berlatih secara total. Pada dasarnya motivasi dapat diartikan sebagai keinginan,

kemauan, dan pendorong untuk dapat unggul



yaitu mengungguli prestasi yang pernah dicapainya sendiri atau prestasi yang

dicapai oleh orang lain (Komarudin, 2013: 23).

Motivasi akan mengakibatkan terjadinya perubahan energy yang ada dalam
diri seseorang, sehingga akan mengakibatkan perubahan emosi serta tindakan
untuk melakukan sesuatu hal dan semua itu di dorong oleh adanya keinginan serta

kebutuhan.

Gage & Beyliné? (..Komarudin, 2013: 24).; "m‘oti\\\/\asi itu seperti halnya sebuah
mesin (inten/sjtés/), arah dan kemudi sebuah maobil. Intéﬁs’itqs dan arah tidak dapat
dipisahkah';/intensitas dari motivasi digunakan untuk satu\éik|tivitas, tergantung
besar kec?,‘ilnya intensitas dan arah (direction). Contoh seperti sedrang atlet binaraga
ingin m(el'pjadi juara dalam suatu perlombaan body builde} asia, dia sangat
termotivasli.hdari dirinya sendiri karena ingin menjadi juara _Asia dan termotivasi
dari hadiah )}a__ng besar dari kejuaraan tersebut. Akan tetapi ';tlet binaraga tersebut

tidak mau Iatih'a_n beban dengan serius. Maka atlet binéraga tersebut dipastikan

akan kalah karena atlet binaraga yang lain bre_r_lratih..deﬁlgan serius.

Maka motivasi dapat didefinisikan sebagai dorongan yang berasal dari
dalam atau dari luar seserang untuk melakukan aktivitas yang bisa menjamin
kelangsungan aktivitas tersebut, serta dapat menentukan arah, haluan serta besar
kecilnya upaya yang dikeluarkan untuk melakukan aktivitas sehingga dapat

mencapai goals atau tujuan yang telah ditetapkan.



Motivasi dapat dikaitkan dengan minat. Minat diartikan sebagai suatu
keadaan yang terjadi apabila seseorang melihat ciri-ciri atau arti sementara situasi
yang dihubungkan dengan keinginanya sendiri. Apa yang dilihat seseorang tentu
akan membangkitkan minatnya sejauh apa yang dilihat itu mempunyai hubungan
dengan kepentingannya sendiri. Hal ini dapat disimpulkan bahwa minat merupakan
kecenderungan seseorang kepada §esy_atu hal dan biasanya diawali dengan perasaan

senang, karena itu merasa ada kepentingan dengan sesuatu itu.

Tanpa 9déinya motivasi tentu latihan tidak akan berjalan secara serius dan
fokus, kar,e-’ﬁa hasil latihan akan maksimal jika di adanya“motivasi yang kuat.
‘_ .

|
Semakin tinggi atau kuatnya motivasi yang di miliki tentu akan semakin berhasil

pula latihan tersebut.

Jad"i._dapat disimpulakan motivasi pasti menentukan iqfensitas usaha latihan
bagi para atlét___. Perlu di garis bawahi, bahwa motivasi akan __sélalu berkaitan dengan
goals tujuan. Ada 3 fungsi motivasi menurut Sardiman (2012: 84) adalah sebagai

berikut:

1) Mendorong manusia untuk melakukan sesuatu hal seperti halnya

motor penggerak yang sedang melepaskan energy.

2) Menentukan arah perbuatan, yaitu ke arah tujuan yang ingin dicapai.
Dengan demikian motivasi dapat memberikan arah dan kegiatan yang harus

dikerjakan sesuai dengan goals atau tujuannnya.



3) Memilah perbuatan, yaitu menentukan perbuatan apa saja yang harus
dilakukan untuk mencapai goals atau tujuanya, dengan mengesampingkan
perbuartan yang tidak perlu dan dapat dikatakan tidak penting.

Kegiatan latihan sangat di perlukan peranan motivasi baik intrinsik maupun
ekstrinsik. Dengan motivasi memberdapat mengembangkan aktivitas yang dapat
membangun ketekunan dan keseriusan dalam melakukan latihan. Dalam kaitan itu
perlu diketahui bahwa cara dan jenis me.h“lj'mbu__hkan motivasi adalah bermacam-
macam. Tetapi untu""k‘”motivasi ekstrinsik terkadang‘;\t‘épat, dan terkadang juga bisa
kurang ses'uai./Khususnya dalam hal ini seorang pelatih\ ﬁ~a(ys|ah selektif dalam
menumbi;hkan dan memberi motivasi bagi member, ml;‘hgkin maksudnya
memberii‘gan motivasi tetapi justru tidak menguntungkan perke;r'lnbangan atlet. Ada
beberapa E),_entuk dan cara untuk menumbuhkan motivasi dalam"llatihan, antara lain;
memberi ni'I'-qi, hadiah, kompetisi, ego involvement, member__‘,i’gulangan, mengetahui
hasil, membéi’-i_ pujian, hukuman, hasrat untuk belajar,__rﬁinat, dan tujuan yang
diakui. Dengan ae.rpikian, motivasi atau motif-motif yapgl aktif itu sangat bervariasi

(Komarudin, 2013: 27) B

1. Jenis Motivasi
Jenis-jenis atau macam motivasi antara lain sebagai berikut:

a) Motivasi Dilihat dari Dasar Pembentukannya
Motivasi bawaan adalah motivasi yang dibawa dari lahir, sehingga

motivasi itu muncul tanpa dipelajari, contohnya dorongan untuk makan,
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dorongan untuk minum, dorongan untuk bekerja, dorongan untuk

beristirahat, dorongan seksual, dan lain sebagainya.

Motivasi yang dipelajari adalah motivasi yang timbul karena dipelajari,
contoh seperti dorongan untuk belajar ilmu pengetahuan, dorongan untuk
mengajar di ruang lingkup masyarakat. Motivasi ini seringkali disebut

dengan motivasi yang diisyaratkan secara sosial (Sardiman, 2012: 86).

b) Jenis Motiyasi"’rﬁénurut Pembagian dari.‘.\}Vt)o.Q\\/vorth dan Marquis
//I\//Iotivasi ini maliputi kebutuhan-kab\ljt'uh\an organis, motivasi
dafhrat dan motivasi objektif. Motivasi kebutuhaﬁ“~-c|>rganis contohnya
s'gperti kebutuhan untuk makan dan minum, bernafa#, seksualitas, dan
ké_butuhan untuk beristirahat. Motivasi darurat contohn.g/a seperti dorongan
unigk menyelamatkan diri, untuk membalas, un_tﬁk berusaha, untuk

beke"'rj_a. Sedangkan motivasi objektif contohnya s_eberti kebutuhan untuk

melakukan eksplorasi, melakukan manipulasi, dan untuk menaruh minat.

c) Motivasi Ja{;'fhani'd-an-fRohanL N
Motivasi jasmani contohnya seperti reflek, insting, dan nafsu.
Sedangkan yang termasuk motivasi rohaniah adalah kemauan. Kemauan
itu pada diri manusia terbentuk melalui 4 momen, yaitu momen timbulnya
alasan, momen pilih, momen putusan, dan momen terbentuknya kemauan

(Sardiman, 2012: 88).
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d) Jenis Motivasi Berdasarkan Fungsinya dapat digolongkan sebagai berikut:

|
. mudah disimpulkan jika suatu saat tidak terdapat fitness center lagi atau

1. Motivasi Ekstrinsik
Motivasi ekstrinsik adalah motivasi yang tumbuh atau muncul

karena adanya faktor dari luar yang mempengaruhi dirinya,

Contohnya seseorang terdorong melakukan aktivitas olahraga di fitness
center karena di tempat-tersebut tersedia banyak alat yang mampu
menunjang. berhasilnya olahraga ya'hg dia lakukan, di tempat tersebut

ter@apé{t banyak kumpulan orang yang merﬁiliki badan bagus dan ideal,

d| tempat tersebut juga ada personal trainer yang‘*p_rofessional. Sangat

"a,‘ sedang tutup maka dorongan seta semangat orang térsebut akan turun.

"",Motivasi ekstrinsik sering disebut juga competitivé motivation, karena

aqrongan untuk bersaing dan untuk menang merhegang peranan yang
Iet;ih__ dominan daripada rasa kepuasan qki.bat telah berprestasi.
Bagai..ﬁa_ngpun juga motivasi ekstrin_s_i_l_g,ri/léng berbentuk sederhana
seperti memb.-elf-imb-ijjii-a_nan_béﬁéhéféaan seperti memberi hadiah kecil

tetap berkesan karena dapat memberi dorongan yang positif pada atlet.

Komarudin (2013: 27) menyatakan bahwa tujuan motivasi
ektrinsik ialah untuk menggerakkan seseorang agar dapat melakukan

suatu perbuatan yang akan membawa manfaat kepadanya. Motivasi
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ekstrinsik terjadi karena adanya stimulus dari luar dengan tujuan

menggerakan seseorang untuk melakukan suatu kegiatan atau aktivitas.

Motivasi ekstrinsik ini dapat dirangsang dalam bentuk-bentuk
seperti pujian, hadiah, dan bentuk lainnya yang dapat mendorong atlet
untuk lebih giat berlatih. Contohnya seperti pujian yang diberikan
personal trainer kgpada"‘mem_b_ernya karena sudah melakukan latihan
dengan s‘g,rius', fbkus, serta ben.ar‘ yang\ akan menyebabkan member
terspbﬁt/giat lagi dalam berlatih dan Iz;l\ﬁih.\bersemangat latihan di
,,,,""k/e/mudian hari.

'\: 2. Motivasi Intrinsik

Motivasi intrinsik timbul karena adanya doybngan yang berasal
.tqllari dalam diri individu itu sendiri. Motivasi intr__iﬁsik sangat berperan
nie____nentukan keputusan atlet untuk terus berp__réstasi dalam olahraga
yanlg..‘_gigelutinya secara sukarela, ikhlas, daﬁ: penuh kesenangan saat

melaku'kan.,su_at_q_raktivitas, sehinggq,_atlet—"’fherasa mampu dan sanggup

dengan apa yang dilakukannya. Misalnya seorang member fitness yang
selalu berlatih tanpa disuruh dan tidak menunggu teman member lainya
untuk berlatih, meskipun belum memiliki badan yang diinginkan tapi
dia tetap berlatih dengan sukarela, karena hal tersebut memberikan
kepuasan kepada dirinya sendiri saat melakukan olahraga di fitness

center. Seorang member fitness tidak perduli akan sebuah pujian, tepuk
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tangan, dan hadiah lainya, sebab yang terpenting baginya adalah latihan

setiap hari dan kepuasan diri.

Motivasi instrinsik adalah motivasi yang berawal dari dalam diri
seseorang Yyaitu yang didorong oleh faktor kepuasan dan rasa ingin tahu.
Melibatkan rasa ingin tahu mengenai sesuatu perkara dan melibatkan
penggunaan prakti___lg perkara..ya_ng dipelajari. Dalam proses pengajaran
dan pempelajérah, motivasi intr.in‘siklgk‘)ih terlibat dengan keperluan
pen/ghé;gaan sendiri. Dorongan dalaman a\a\z\ilah kesediaan seseorang itu

,,zrﬁ/elakukan sesuatu tugas kerana tugas itu sendiri ;}an_g menyebabkannya

|
. merasa benar dan puas hati (Sardiman, 2012: 86).

1. Teknik Motivasi

AdapU_n teknik-teknik dalam motivasi sebagai berikut:

a) I\/ll"'o_tivasi Verbal
M:é"n_urut pendapat Husdarta, (2010: 62) motivasi verbal dapat
diIakukar;'déngan-rpep “talks, diskusi- (tééf; talks), atau menggunakan
pendekatan individu (individual talks). Agar lebih efektif, ada beberapa
langkah yang perlu diperhatikan dalam melakukan motivasi verbal ini,

yaitu:
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1) Langkah pertama berikan pujian tentang apa yang telah dilakukan
oleh member. Hal ini dilakukan untuk mendorong member agar dia

merasa percaya dan mampu melaksanakan tugasnya.

2) Langkah kedua berikan koreksi-koreksi yang membangun,
termasuk evaluasi secara objektif terhadap kekurangan-kekurangan
member dan bagaimana-sesuatu gerakan atau exercise seharusnya

dilakukan,,de'ngan baik dan benar.

3) Langkah ketiga berikan semacam pe\tUnjuk contohnya seperti
/Katakan kepada atlet bahwa latihan yang tekun éka|n dapat mengatasi

. kelemahan kelemahannya dan meningkatkan prestasf‘inya.

Pep talks yang diberikan bisa dengan teguran altau nasihat terakhir
sebelum latihan dimulai, atau pada waktu |st|rahat Biasanya mengenai
petunjuk petunjuk serta pendekatan-pendekatan p3|kolog|s mengarahkan
dan memberlkan inspirasi, bagaimana mengapallsm situasi serta kondisi,
kritik menééhai 'kelemaharunember—,—-'sambéijdengan beribadah bersama.
Sebelum latihan dimulai, saran serta nasihat diberikan secara umum dan

tidak memusatkan pada hal khusus dalam latihan.

Pada waktu istirahat saran serta nasihat bisa lebih khusus, misalnya
petunjuk-petunjuk taktis, dan strategi yang harus diterapkan sesuai dengan

tuntutan situasi dan kondisi pada saat itu. Perlu diperhatikan bahwa
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petunjuk dan teguran sebaiknya jangan dengan emosi yang tinggi kecuali
kalau member sedang tidak bersemangat melakukan latihan. Dengan pep
talks member yang berada dalam keadaan underaroused (tidak gairah)
demikian biasanya akan bersemangat lagi untuk melanjutkan latihan.
Personal trainer haruslah bijaksana mengatur kapan dan bagaimana pep

talks disampaikan.

Pep tg,lk*dkaﬁ bermanfaat se.l.<aili"'asal\disampaikan sedemikian rupa
sehingga B/i’sa memberikan suasana yang Iebi\f\l\\éarjtai kepada member. Pep
tq,lkg/yang dalam situasi demikian diberikan secara éfho_si malah justru bisa
merusak bagi kemauan atau semangat member. Pers|onal trainer yang
blliljaksana akan tahu kapan dan bagaimana cara meni:ﬁgkatkan semangat
m;émber, bagaimana menenangkan, atau kapan harus rf;embiarkan member

meﬁyendiri. Pep talk yang diberikan pada saat yang salah juga bisa

merusak dan mengacaukan konsentrasi member.

b) Motivééi---aeh_ayip_ral (Perilaku).

Untuk mencapai kesuksesan, member fitness harus dibina dan
diubah behaviorisme menjadi perilaku yang mencerminkan sportivitas
yang terpuji dan dedikasi yang tinggi terhadap latihan. Dalam hal satu ini
peranan seorang personal trainer penting dalam memberikan contoh-

contoh perilaku yang positif. Tingkah laku dan tabiat personal trainer

haruslah bebas dari cela dan makian. Dengan contoh-contoh behavioral



16

yang baik, diharapkan para anak asuhnya akan dapat termotivasi untuk
bersikap positif dalam usahanya untuk mencapai sukses, baik dalam
olahraga maupun dalam kehidupannya kelak di masyarakat luas (Husdarta,

2010: 63).
3) Motivasi Insentif

Motivasi insenti-f""merijp'akan_ dorongan dengan cara memberikan
insentif ataq,,hadﬂiah. Tujuan dari motivasi ini untuk menambah semangat

serta gaifah berlatih seorang member.

\ Akan tetapi apabila terus menerus dipakai, eé|ra ini akan dapat
menyebabkan member bersikap tidak semestinya. Sebab-"‘ kalau suatu ketika
member tidak diberi hadiah, maka mungkin dia menjadl malas berlatih.
Demlklan pula kalau hadiahnya tidak besar, maka member akan kurang
bersemangat atau bergairah untuk melakukn Iatlhan atau akan menuntut
hadiah yang makin lama makin besar kepada personal trainer. Karena itu
agar haS|Inya efektif; -insentif sebaiknya dlberlkan pada situasi yang tepat
dan jangan terlalu berlebihan. Motivasi insentif juga kurang baik apabila

merupakan satu-satunya cara untuk memotivasi (Husdarta, 2010: 64).
4) Supertisi.

Supertisi merupakan suatu bentuk kepercayaan kepada sesuatu yang

merupakan simbol dan yang dianggap mempunyai daya kekuatan atau daya
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dorongan mental. Terkadang supertisi dapat mengubah tingkah laku menjadi
lebih bersemangat, lebih ambisius, dan lebih besar kemauannya untuk
sukses. Di lapangan olahraga, banyak sekali contoh-contoh supertisi,
misalnya kalau mengenakan kaos kaki harus yang kanan dahulu baru yang
Kiri, sebab kalau tidak begitu, rasanya psikis terganggu. Seorang pemanah
misalnya, dalam mempergiap_rka_n alat perlengkapan sebelum bertanding,
selalu mengikutiﬂ’_pola'" G}Qtan a—b-c.-."d"' dan seterusnya. Zidlov, seorang jago
lempar Iemb'i'r’;g”], selalu memakai celana mé}ah\\kalau bertanding. Seorang
pesg[}a/rr( selalu harus didampingi oleh bonekanyz;l \§epagai maskot dalam

pe}tandingan, karena maskotnya tersebut dianggapnya xkebagai good luck

md}men (pembawa keberuntungan) baginya (Husdarta, 2Q10: 64).

Supertisi juga sering kali dianggap kurang mas.l';k akal. Akan tetapi
oleh Ekgrena setiap orang mempunyai bayangan subj';aktif masing-masing,
dan karﬁlé'n__a bayangan subjektif tersebut sama pent_i__n"énya dengan kenyataan,
maka kalé[j‘-d_i_poba untuk mengubah bayanggn,t'éyrsebut, hal ini akan sangat
mengganggu merﬁ-tsé-l-rr-féir-sékﬁ I(érré-rrl-éﬂp-érubahan kebiasaan memang sulit
dan memakan waktu yang relatif lama, maka harus memberikan cukup

waktu kepada member untuk belajar dan berlatih untuk berubah.

1) Gambar-gambar.
Nasehat-nasehat dan pidato-pidato sangatlah sering dibutuhkan

untuk membangkitkan semangat para member fitness. Tetapi apabila



2)

18

member terlalu sering diberikan pidato-pidato semangat yang meluap-luap,
maka pidato-pidato demikian biasanya lama-lama akan kehilangan daya
serta kebermanfaatanya. Terkadang justru akan dapat menimbulkan

pengaruh yang kurang baik atau kearah negatif.

Keadaan demikian, sering kali gambar-gambar, slogan-slogan,
berita-berita yang m_gn.arik‘;- da_n___ poster-poster yang membangkitkan
semangat sertaf"g'airéh latihan yang. difempelkan di tempat-tempat yang
strateg is dapat lebih efektif hasilnya dlbandmgkan dengan pidato-pidato

yang terus menerus dilakukan.

\
Khayalan Mental (Mental Image).

metode yang banyak dipraktekkan oleh personal trainer di luar
neg;grl dan yang merupakan bagian penting __untuk mempercepat
peme{haman dan menumbuhkan semangat member';dalam latihan adalah
penggunaan khayalan mental atau mental |mages Member fitness dilatih
untuk mampu membentuk khayalan khayalan mental mengenai sesuatu hal
yang harus dilakukannya dalam suatu situasi tertentu membuat cognitive
images. Caranya adalah dengan menginstruksikan member untuk melihat,
mengamati, memperhatikan, dan membayangkan suatu pola gerakan
tertentu dan kemudian mengingat-ingat gerakan tersebut, misalnya

membayangkan pemanah menarik busur, membidik, kemudian melepaskan

anak panah (Husdarta, 2010: 65).
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Meskipun seorang member tidak melakukan gerakan tersebut, tetapi
akan dapat mengembangkan perilakunya, akan tetapi dilakukan secara
intensif dan dengan konsentrasi penuh memikirkan dan mengamati suatu
gerakan. Hal yang satu ini disebabkan karena adanya stimulus
neuromuscular dan hubungan otak-otot dalam tubuh. Dengan demikian,
maka mental image akan _r_ne_mudahkan member fitness yang bersangkutan
untuk dapat meﬁnt-rah"s"].‘.ﬁl).rmasikan .l'{ﬁayalgn atau image tersebut ke dalam
tindakan fisi'izatau gerakan. Agar hasilnya é%ékti\f, personal trainer kepada
par@/-rh:mber diperlihatkan suatu gerakan, misaln\yég‘erakan pull-up yang
sé%gat asing dan tentunya sulit untuk member pemula.ﬁxDemonstrasi ini di
bérikan melalui video. Member diminta untuk mengaméti gerakan tersebut
dexhgan konsentrasi penuh. Tanpa adanya dukungan kon’éentrasi akan sangat

sulif"-__ bagi member untuk menirukan gerakan tetéebut, karena dalam

konseﬁtrasi akan diperoleh dimensi kognitif yang ktjat.

K;“m_qd_ian member diminta untuk_.sg,l.i'hé mendiskusikan masalah
gerakan baru yangsudah Eperllhatkan sebelumnya. Terdapat berbagai
kemungkinan dalam diskusi tersebut seperti gerakan sangat susah dan berat
untuk dilakukan member fitness pemula, atau gerakan pull-up tersebut
adalah gerakan dasar dari gerakan lat pull down yang sudah sering
dilakukan, atau boleh jadi gerakan tersebut perlu dilatih secara khusus

karena berat.
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Langkah selanjutnya member fitness di persilahkan untuk
melakukan apa yang disebut internal mental rahearsial, atau
membayangkan, mengimajinasikan gerakan yang baru dilihat. Terakhir
member di berikan kesempatan untuk melakukan gerakan pull-up tersebut.
Metode ini merupakan bagian integral yang sangat penting dakam strategi
latihan seorang personal t__r_ai_n_er_. Member yang mempunyai mental images
atau khayalan akan Ié'tﬂ).iﬂh. siap men.‘c.j'é'lam.i__berbagai situasi dan kondisi yang

ditemuinya”di saat latihan.
V4

/ Mental images ini dapat dilakukan samb‘ilx_ istirahat sebelum
) *._|
p‘ertandingan dimulai, pada waktu menunggu giliran lari, lompat,
m"genembak, atau sambil santai di kereta api atau ka-‘bal terbang dalam

pefjalanan menuju tempat pertandingan (Husdarta, 20i0: 66).

MOti{/-@Si karena takut (fear motivation).
"‘-Ketakutan atau takut terhadap sesuatu hal merupakan motivasi
yang kuat B'agi, seseorang. Membang_k_itkan-m‘étivasi takut dapat dilakukan

dengan cara:

a) Member fitness ditekankan untuk selalu mengingat dan mematuhi
peraturan-peraturan yang berlaku, baik peraturan latihan, peraturan
istirahat, maupun peraturan kedisplinan. Member harus merasa takut

dan malu kalau dia melanggar peraturan-peraturan itu.
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b) Member dibuat agar takut kalau tidak melaksanakan dan menyelesaikan
latihan-latihan dengan baik. Oleh karena itu, harus selalu ditekankan
untuk menyelesaikan latihan-latihannya sesuai dengan porsi yang telah
diberikan oleh personal trainer. Melanggar ketentuan-ketentuan
tersebut bisa berakibat mendapat hukuman berupa beban latihan yang
lebih berat atau latihan lebih lama.

¢) Member dibuat t'éﬂkﬁu.t akan kr.i."['i"k atau kecaman-kecaman apabila dia
tidak mé'i;kukan tugasnya dengan baik d\ﬁ\r‘i‘benar sesuai petunjuk.

4}F’éz; motivation mampu membangkitkan cio\fongan pada member
fitneég untuk berlatih lebih tekun,disiplin waktu, fokus, sertg serius, akan tetapi
banyéilk personal trainer masih meragukan efekti?itasnya terhadap
perke;ﬁbangan mental para member fitness, terutama me‘ﬁber-member yang
masih p'qmula. Penerapan teknik-teknik motivasi janga__,riflah dilakukan secara
berlebihaﬁ'-.dan harus diberikan pada saat yang tepat. D'emikian pula kata-kata
penyampalannya harus tepat, singkat, dan dlsertal dengan contoh tingkah laku

yang tepat pula Pldato ‘panjang yang berlarut-larut apalagi kalau kurang

memahami esensi materi motivasinya, biasanya hasilnya akan kurang efektif.

1 Peranan Motivasi dalam Olahraga

Peranan motivasi terhadap olahraga sangat banyak, seperti halnya dalam
prestasi olahraga. Menurut Singgih Gunarsa (2004: 47), prestasi seseorang dihasilkan

dari buah motivasi ditambah latihan yang maksimal dan keterampilan. Prestasi dalam
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olahraga itu sama dengan keterampilan yang diperolenh melalui motivasi yang
menyebabkan atlet bertahan dalam latihan, ditambah dengan motivasi yang
menyebabkan atlet bergairah berlatih keras. Motivasi tidak dapat dipisahkan dengan

keberhasilan atlet dalam aktifitas olahraga.

Motivasi dapat dikatakan sebagai dorongan, baik diakibatkan faktor dari dalam
maupun luar seseorang, untuk mg__ncapai' -tuju_a}_n tertentu guna memenuhi/memuaskan
suatu kebutuhan. Dalam{,ko'n't'eks., pembelajaran fnéka ~kgbutuhan tersebut berhubungan
dengan kebutuhan /untuk pelajaran. Peran motivasi dal\é\l\r\r‘r proses belajar mengajar,
motivasi bele}ja'r/siswa dapat dianalogikan sebagai bahan baka}“‘ur]tuk menggerakkan
mesin motivasi belajar yang memadai akan mendorong siswa berpl|erilaku aktif untuk
berprestasi dll'alllam kelas, tetapi motivasi yang terlalu kuat justru :,-’:dapat berpengaruh
negatif terha&a_p kefektifan usaha belajar siswa. Abraham Masl:low (1962), sistem
kebuuhan sebagja__i dasar munculnya motivasi untuk bertingkah -i';aku tersusun menjadi
suatu sistem, yar;'g___disebut dengan Sistem bertingkat darj__..'MasIow atau Maslow’s
hierarchi of needs, Qé-ixg _(1) Psycology needs, (2) Saf__e_f[y./hllseeds, (3) belonging needs
and love needs, (4) esteemur.lré-e-zrdé;-(_5)7cozq_r17i_tri-\7/;-r-1ﬂeeds, (6) esthetic needs, (7) self-
actualisation. Maka dapat dipahami bahwa pada dasarnya, setiap perilaku dapat
ditelusuri sampai kepada kebutuhan apa yang menjadi sumber munculnya perilaku
tersebut. Akan tetapi tidak semua perilaku mencapai tujuan. Dengan demikian

terbentuklah suatu siklus yang dsebut dengan lingkaran atau siklus motivasi. Hal

tersebut tentu dapat diterapkan dalam dunia olahraga , dimana perilaku dapat diarahkan
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untuk mencapai tujuan tertentu. Misalnya, berlatih dengan keras dan tekun agar bisa

mengalahkan lawan atau meraih gelar juara (Alim, 2008: 1).

Gambar 1. Lingkarah Moativasi

M/enu/fﬂt Komarudin (2013: 37), strategi \\y\aing\ bisa digunakan untuk
menir}g'i{/étkan motivasi atlet, di antaranya; (1) tetapkan gc)éi;_setting, (2) berikan
penguatan atau umpan balik, (3) ciptakan situasi yang nllenyenangkan, 4)
memBgrikan pengalaman sukses, (5) memberikan hadiah pada penampilan
yang a_itampilkan, (6) berikan variasi pada setiap ra__n':gkaian latihan, (7)
melibatl;'a_p partisipasi atlet dalam membuat keputusa__n",'. (8) memaksimalkan

usaha dalar'n_‘_proses pelatihan dan kompetisi, (9) tekyri dalam mencapai tujuan

secara spesifik-,.._ (10) mengatasi rintangan, ___kedégalan, dan kritik, tanpa

mengabaikan tim, (11) bekérja keras sebelum kompetisi, (12) meningkatkan
keterampilan, fisik dan mental, (13) menunjukkan sikap positif, (14) penuh
perhatian dan waspada sebelum latihan dan kompetisi, (15) menunjukkan
kesenangan dalam berlatin dan kompetisi, dan (16) menunjukkan kerjasama

dengan tim dan pelatih.
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B. Hakikat Latihan

1 Pengertian Latihan
Luwari (1992: 3) menyatakan bahwa latihan adalah suatu proses

yang harus dilakukan secara sistematis, berulang-ulang atau konsisten, dan
makin lama jumlah beban yang digunakan semakin bertambah. Menurut
Harsono (1993: 89) latihan atau training merupakan suatu proses berlatih
secara sistematis yang d-ilakURan"secara berulang-ulang, dan yang kian hari
jumlah beba}[].,"l'afiﬁannya kian bertambéﬁ‘se.‘c\qra terukur. Menurut Djoko
Pekik xlviéﬁ/to (2002: 11) latihan adalah proses\rhery]persiapkan organisme
atl_et'/s,écara sistematis untuk mencapai mutu prestasi n{éks__'imal dengan diberi
beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat gflan berulang-ulang

walgtu nya.

Istilah latihan berasal dari kata dalam bahasl,_a: inggris yang dapat
mengz;h_dung beberapa makna dan arti seperti: préctice, exercises, dan
training.:‘J-i}‘(a dilihat dari Istilah bahasa Indonesig--kfata-kata diatas semuanya
dapat diartilgéh"yangr-sam_a_yaiitu_latihanr.- -Bahééé inggris kenyataanya setiap
kata tersebut memiliki makna yang berbeda-beda. Beberapa dari istilah
tersebut, setelah dilakukan di lapangan memang nampak sama kegiatannya,
yaitu aktivitas fisik. Pengertian berasal dari kata practice adalah suatu
aktivitas untuk meningkatkan keterampilan atau kemahiran dalam
berolahraga dengan menggunakan bebagai peralatan sesuai dengan tujuan

dan kebutuhan cabang olahraganya (Sukadiyanto, 2011: 34).



25

Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises adalah perangkat
utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi
sistem organ tubuh manusia, sehingga diharapkan mempermudah
olahragawan dalam menyempurnakan geraknya. Latihan excercises
merupakan materi latihan yang dirancang dan disusun oleh personal trainer
untuk satu sesi latihan atau satu kali tatap muka dalam latihan. Misalnya,
susunan materi Igt.iha'r'i“aélam satu .I.{éli tatap muka pada umumnya bersifat
antara Iain;”béhwbukaan atau pengantar Iatir‘l‘é\r‘i‘,\pemanasan (warming up),

V4
Iatihan/inti, latihan tambahan (suplemen), cooling down dan penutup.

Pengertian latihan yang berasal dari kata training,dapat disimpulkan
suz;ltu proses dimana penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisi
materl teori dan praktek, menggunakan metode dan aturan pelaksanaan
dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendldlkan yang terencana dan
teratur, sghlngga tujuan latihan dapat tercapai tep__at pada waktunya. Salah
satu ciri d;‘ri‘___l_a'_[ihan berasal dari kata pract_ilqe,,f’é:xercises, maupun training
adalah adanya bebanlatlhanslperlukan -I;arena beban latihan selama proses
berlatih melatih agar hasil latihan dapat berpengaruh terhadap peningkatan
kualitas fisik, psikis, sikap, dan sosial olahragawan, sehingga puncak
prestasi dapat dicapai dalam waktu yang singkat dan dapat bertahan relatif

lebih lama.
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Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik
olahragawan secara keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan
pembebanan. Sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatka
kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot (muscular
fitness). Kebugaran energi meliputi peningkatan kemampuan aerobic dan
anaerobic baik yang alaktil_g_ maupun yang laktik. Kebugaran otot merupakan
peningkatan suatu kéfﬁampuan .'“ti'iom.qtor, yang meliputi: kekuatan,
ketahanan,/kégépatan, power, kelentukan, kéé‘eimbangan, koordinasi, dan
keligeérgn. Beban latihan merupakan rangsang mc;tb‘r\ik (gerak) yang dapat
diéiur dan dikontrol oleh pelatih maupun olahragawan AJntuk memperbaiki
kuélitas fungsional berbagai peralatan tubuh. Ada dua mécam beban latihan,
yai%‘u beban luar dan beban dalam. Beban luar adalah ran’ésang motorik yang
dapa't'-__ldiatur dan dikontrol oleh pelatih maupun oIahfagawan dengan cara
memvé"r.iasikan komponen—komponen latihan (inte_néitas, volume, recovery,
dan inter;}al). Beban dalam adalah perubahan f{u’r'ilgsional yang terjadi pada

peralatan tubuh'yahg"dikarﬁﬁakan- pe'ng'afu'h"beban luar, antara lain meliputi

a) Perubahan morfologis (struktural) dari luas penampang lintang otot.
b) Perubahan faal yaitu sistem paru dan sirkulasi darah sehingga proses

metabolisme menjadi lebih baik, serta kapasitas vital lebih besar.
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c) Perubahan psikologis, yakni meningkatnya kemampuan olahragawan
dalam menerima stress (tekanan), tetap berkonsentrasi, dan dapat
mengatasi tantangan (hambatan) yang lebih berat.

Latihan merupakan suatu proses yang dilakukan secara teratur guna
mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Tujuan utama latihan dalam olahraga
prestasi adalah untuk mengemp_angkan kemampuan biomotorik ke standar yang
paling tinggi, atau .-dalléi“r.ﬁ. arti fisi.él"ogis_ _atlet berusaha mencapaitujuan
perbaikan sisterﬁ/(;rganisme dan fungsinya untu‘l;\r‘hengoptimalkan prestasi atau
penamgﬂér( olahraganya. Berkaitan dengan latihan da\lémxSuharno HP. (1993:
1) seﬁ bahan penataran pelatih tingkat muda dikatakan, Bérlatih atau latihan
ialah L‘;Isuatu proses penyempurnaan kualitas atlet secara saqér untuk mencapai
prestaéﬂ_i maksimal dengan diberi beban latihan fisik dan m’éntal secara teratur,
terarah,"'-__l bertahap, meningkat, berkesinambungan dan berulang-ulang
Waktunya:"-._l_\/lenurut Sudjarwo (1993: 23) bahwa Iati__h’én adalah suatu proses
yang sistemgti.g secara berulang-ulang, secara tetap,.déngan selalu memberikan
peningkatan beé).ér.irl'ati'han; *Halsenada'di'kér'h'uykérkan Andi Suhendro (1999: 3-
4) berpendapat bahwa latihan (training) merupakan proses kerja yang

sistematis dan dilakukan secara berulang-ulang dengan beban latihan yang

makin meningkat.

Pengertian latihan yang dikemukakan ke tiga ahli tersebut pada

prinsipnya mempunyai pengertian yang hampir sama, jadi dapat disimpulkan
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bahwa, latihan (training) merupakan proses kerja atau berlatih yang sistematis
dan berulang-ulang, dilakukan secara terkesinambungan dengan beban latihan
yang semakin hari semakin meningkat. Latihan yang sistematis merupakan
program latihan yang direncanakan secara matang dan terukur, dilaksanakan
sesuai jadwal menurut pola yang telah ditetapkan sebelumnya, dan evaluasi
sesuai dengan alat yang benq_r_. _P_enyajian materi dilakukan dari materi yang
paling mudah ke arah ni'éi.'.[.é.ri yang péi'i"ng sukar, dari materi yang sederhana
mengarah kepa’dré"ﬁwateri yang paling komplek. ‘I:éitihan harus dilakukan secara
berular],g-iijlang, maksudnya latihan harus menimal d\il}ikgkan tiga kali dalam
satu ﬁ;inggu. Pengulangan ini diharapkan gerakan yang pé&'a saat awal latihan
yang airasakan sulit dilakukan, pada tahap-tahap berikutnya:.'lakan menjadi lebih
mudaﬁ,_ untuk dilakukan. Beban latihan harus meningka_t": yaitu penambahan
jumlah'b__leban latihan harus dilakukan secara periodik, gésuai dengan prinsip-
prinsip Ia{f-ihan, dan tidak harus dilakukan pada set_iép kali latihan, namun
tambahan béba\n harus segara dilakukan ketika a{tl,léf. merasakan latihan yang

dilaksanakan terasa ringan. ~——

2 Faktor yang mempengaruhi latihan
Untuk mencapai puncak tujuan yang maksimal dibutuhkan banyak

pengorbanan baik waktu, tenaga, materi, dan lain sebagainya. Menurut
Sukadiyanto dan Dangsina Muluk (2011: 4) membagi faktor-faktor yang dapat

mempengaruhi kualitas latihan seorang menjadi 2 yaitu:
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a) Pelatih
Pelatih adalah seseorang yang memiliki kemampuan yang kompeten untuk
membantu menggali potensi olahragawan menjadi kemampuan yang nyata
secara optimal dalam waktu relatif singkat dan lebih efisien. Dalam dunia
fitness seorang pelatih sering disebut sebagai personal trainer, tugasnya
hampir sama dengan pela_'_[_i_h_,__pa_da umumnya, akan tetapi seorang personal
trainer lebih tq_rf-ok[];t.)agaimana.."dia mampu memberikan latihan yang
tepat kepadé"&]ember yang di tanganinya, séffa\memberikan arahan kepada

V4 N
me}mber agar tetap fokus pada program latihan yaihg sudah disepakati di

awal. |
b) C‘i‘lahragawan
OI"ahragawan adalah seseorang yang menekuni ser’fa aktif melakukan

Iatiﬁa_n untuk meraih puncak tujuan pada bidang olaﬁraga yang dipilih.

Dalam h@l ini olahragawan dalam ruang Iingkup-'blahraga fitness sering di
sebut sebagai-.bi_ngr_gga, atau dalam __pembaheiéan kali ini adalah member

fitness.

3 Gaya kepemimpinan

Perilaku kepemimpinan yang berbeda optimal pada situasi yang bervariasi,
sebagaimana telah dilihat dalam kepemimpinan olahraga multidimensi. Tantangannya
adalah menentukan gaya yang lebih tepat untuk keadaan dan apakah individu cukup

fleksibel untuk beradaptasi dengan gaya yang dominan dengan situasi kepemimpinan
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tertentu. Gaya kepemimpinan yang tepat bergantung pada faktor situasi dan

karakteristik anggota. Berikut 5 gaya utama dalam pembuatan keputusan dalam

olahraga:

a)

b)

d)

Gaya otokratis: pelatih memecahkan masalahnya sendiri dengan informasi
yang tersedia pada saat itu juga.

Gaya otokratik-kongql_tatif:'”- pel_gtih mengumpulkan informasi yang
diperlukan d‘g,,rif-p'éméin yang relevah ké"rnuo!jan mengambil keputusan.
Gayayoh;t‘Jltatif-individuaI: pelatih berkon;l\il‘tasi dengan pemain secara
ir],dii;/idu kemudian mengambil keputusan. Kep\)\[jtgsan ini  mungkin
merefleksikan atau tidak merefleksikan masukan pemai3|n.

é,gya konsultatif-grup: pelatih berkonsulatasi dengq’:n seluruh pemain
kell"'mudian mengambil keputusan. Keputusan ini mur{gkin merefleksikan
atatj-;_idak merefleksikan masukan pemain. |

Gaya..."g‘r.up: pelatih berbagi permasalahan den_géh pemain dan pemain
bersama-.xé“ama_ membuat Kkeputusan tanpa__,ad;a\ pengaruh dari pelatih.
Meskipun telah.-dri-j-é-lra-lékérﬁeb_err_ébéHg:-;Jaya kepemimpinan di atas, gaya
kepemimpinan yang efektif banyak dipengaruhi oleh kebutuhan pada saat
tertentu di dalam situasi tertentu. Seorang pemimpin dapat mengintegrasi

lebih dari satu gaya kepemimpinan tergantung kebutuhan. Fleksibilitas

pemimpin merupakan kunci pimpinan dalam menerapkan gaya
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kepemimpinan tertentu untuk disesuaikan dengan bidang olahraga serta

karakteristik anggota yang dipimpin (Monty, 2000: 132).

C. Hakikat Fitness

Fitness merupakan salah satu olahraga modern khususnya di Indonesia.
Olahraga ini mulai digemari dikalangan menengah keatas karena olahraga ini
cukup efektif serta efisien. guhé"'untul_g mengembalikan kebugaran tubuh.
Kebutuhan memiliki fubuh yang ideal den‘g.é"nw\aktu singkat menjadi alasan

masyarakat memilih olahraga ini.

Iﬁ;ta “Gymnastic“ berasal dari Yunani kuno yang B’q‘rarti sarana untuk
melatih fisik serta intelektual muda. Dalam arti yang lebih luas :"Gym juga memiliki
arti ruané]. atau Gedung olahraga. Dapat disimpulkan Gym mel_r';upakan wadah bagi
merekan S)ang menginginkan badan segar atau bugar dengan‘:melakukan aktivitas

olahraga yang dapat melenturkan tubuh, serta mengencangkan otot dan

membentuk tub‘u_h menjadi lebih kekar.

Hamada, (20 141 6).”Keberadaan pﬁééi-tﬁkegl-l-garan melalui program dalam
pola kehidupan masyarakat menciptakan fenomena baru terutama menyangkut
keberagaman kebutuhan masyarakat yang nampak dalam aktifitasnya. Sebagian
masyarakat memanfaatkan olahraga untuk memenuhi kebutuhan. Hal ini berkaitan
dengan kebutuhan manusia yang meliputi fisiologis, rasa aman, aktualisasi diri,

harga diri, serta kebutuhan akan cinta dan ketergantungan. Berbagai cara
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dilakukan oleh setiap individu untuk memenuhi segala kebutuhan, salah satunya

dengan menjadi anggota member di pusat kebugaran.

Selain memperoleh manfaat kesehatan pusat kebugaran juga merupakan
tempat yang nyaman untuk bersosialisasi, dapat berkenalan dengan orang-orang
baru, termasuk lawan jenis, atau janjian bersama teman-teman, pergi hangout
setelah olahraga ke lokasi yqn_.g--biasanyg dekat dari pusat kebugaran. Komala
Hardiansyah, (2014/)‘4,,.,Hél ihi dikarenakan d [ ‘p'usat\kebugaran para anggota dapat

bertemu dengpn/éinggota-anggota lainnya dari berbagéi‘usia dan profesi.

Méﬁurut Butarbutar dalam Muttaqin, (2016:1(\)~\("))..| alasan individu
melakuk',gn aktifitas olahraga kebugaran di tempat kebugéran adalah ingin
memuasi‘gan kebutuhannya, dengan kata lain individu mem:.i'lliki motivasi yang
berbeda-t;eﬁda dalam melakukan aktifitas olahraga kebugaran__..ai tempat kebugaran.
Menurut Sah_;rock (2003:49), motivasi adalah mengapa in__d'fi.vidu bertingkah laku,
berpikir, dan rﬁg_miliki perasaan terhadap yang mereka ngfukan, dengan penekanan
pada gerak dan éf‘ah--da_f_i_t_ingkah Iakunya.__I\/_IQtivaS‘i"ﬁsendiri dibagi menjadi dua
yaitu motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik. Menurut Ryan dkk (1997:4),
kedua macam motivasi tersebut dapat dipilah menjadi beberapa tipe motivasi
untuk mengetahui mengapa seseorang melakukan olahraga kebugaran. Ryan dkk
(1997:2) menyatakan bahwa motivasi intrinsik terdiri dari kesenangan yang

didapat seseorang dari berolahraga (enjoyment/interest), keinginan untuk

menaklukkan tantangan dan mengasah minat serta kemampuan (competence).
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Sedangkan motivasi ekstrinsik terdiri dari keinginan untuk meningkatkan
penampilan tubuh (appearance), keinginan untuk meningkatkan kebugaran tubuh

(fitness), dan untuk melakukan interaksi sosial.

Saat seseorang mulai melakukan olahraga kebugaran lalu melakukannya
kembali sehingga menjadi suatu rutinitas, salah satu alasannya menurut Perrin
Ryan dkk, (1997:6) adalah _}_(__a[e-na""seseq__rang tersebut merasa senang/mendapat
kesenangan tersendjﬂrjf-"dala.rn melakukann)./a.‘ 'Strigkland, (2004:15) menyatakan
bahwa dalam /pé/rll‘élitian menunjukkan seseorang ;\élhg berolahraga kebugaran
merasa /h’ia}upnya lebih bahagia dari pada. Olahra\g\a-,_k kebugaran dapat

| .

|
meningkatkan kesehatan psikologis, mengurangi tingkat kecemasan dan depresi

serta mehingkatkan mood seseorang Strickland, (2004:14).

Aiaﬁsan lain seseorang melakukan olahraga kebq{jaran adalah untuk
menaklukkéir_]_ tantangan dan mengasah minat serta kema__rﬁpuan saat melakukan
olahraga keb.u-g_‘_aran Ryan dkk, (1997:12). Menurpfﬁ Reis dkk Butarbutar,
(2002:76), ketikf;{‘orang_ merasa mampg_ic_jqnﬂ_ _optim‘i'; untuk menjalani olahraga
kebugaran di fitness center maka orang tersebut akan memiliki rasa percaya diri

yang lebih baik.

Melihat berbagai 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. Menurut Munandar (2004:26)
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motivasi merupakan suatu proses dimana kebutuhan-kebutuhan mendorong
seseorang untuk melakukan serangkaian kegiatan yang mengarah kepada
tercapainya suatu tujuan. 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 kek_gatgn_dan energi, ketekunan, dan kemauan yang
luar biasa Dariyo, (2Q_03:3§)ﬂ.. .Dari urai.a{h" di.atas maka peneliti tertarik untuk
mengkaji Iebih,/d'édlxam bagaimana motivasi rﬁ\é\‘r‘nb\er fitness center dalam
melakukapf-’[atihan kebugaran dan akan dituangkan daI\a\m,peneIitian deskriptif
yang beﬁudul: Survei Motivasi Latihan Member Fitness di é'BE Pacitan Tahun

2022.

D. Pené‘l‘itian relevan
Pené-l__itian yang dilakukan oleh Nico Mila Herdian” Herawati tahun 2019
tentang *“ Survei Motivasi atlet angkat besi dan angkat Bérat Pada saat Latihan di

PABBSI Pati”. B"erdas_a_rkan hasil penelitian d;_m__pefﬁbahasan sebelumnya dapat

disimpulkan tingkat motivasi atlet mengikuti latihan di PABBSI Pati secara
keseluruhan dengan perolehan presentasi pada kategori sangat tinggi sebesar 6,7
%, kategori tinggi sebesar 26,7 %, kategori sedang sebesar 40 %, kategori rendah
sebanyak sebesar 13,3 %, dan kategori sangat rendah sebesar 13,3 %. Hasil
tersebut dapat disimpulkan tingkat motivasi atlet mengikuti latihan di PABBSI

Pati sebagian besar adalah sedang. Dengan hasil pada faktor intrinsik sebesar
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35,9% dan faktor ekstrinsik motivasi atlet mengikuti latihan di PABBSI Pati

dengan persentase sebesar 54,1 %.

Penelitian yang dilakukan oleh Anadi Muttagqgin tahun 2015 tentang
Motivasi Member Fitness Center Dalam Melakukan Latihan Kebugaran Jasmani
(Studi Kasus Pada Member Wana Gym Banda Aceh Tahun 2015). Berdasarkan
hasil penelitian dan pembaha__s_gn.dap'at .pe_n__ulis simpulkan bahwa motivasi member
fitness center dalarn,.mélakukan latihan kéb‘u'gar.a\r‘l jasmani (Studi Kasus Pada
Member Wana Gym Banda Aceh Tahun 2015) baﬁ@é‘ member fitness memiliki
motivasi;j[,i'r'iagi dalam melakukan latihan fitness. Berdasarkaiﬁ*h_asil penelitian yang
di temukan bahwa member fitness center melakukan !|atihan kebugaran

berdasarkan motivasi dari dalam dan dari luar terdapat pada kesenangan dan

kebugarar:‘}‘ mencapai 100% dikatakan seluruhnnya.

Penélj_ﬁan yang dilakukan oleh Arnain tahun 20 19 tentang “ Hubungan
Motivasi Olahf‘a_ga Dengan Citra Tubuh . Hasil uji des}_diptif dalam penelitian ini
menunjukkan tin.‘gjginya_m__o_ti_vasi dan adanya__indi-ké{;i citra tubuh yang rendah
namun berdasarkan pengkategorian pada tabel 11 sekitar 78,3 persen. subjek
berada pada citra tubuh yang sedang sedangkan motivasi olahraga sekitas 80
persen subjek berada pada motivasi olahraga yang tinggi. Hal ini bisa menjadi
faktor tidak berhubungannya antara citra tubuh dan motivasi olahraga di fitness

center BENK GYM, dimana sebagian besar subjek masih memiliki citra tubuh

pada kategori sedang dan sebagian besar subjek memiliki motivasi olahraga pada
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katergori tinggi. Berdasarkan hal tersebut bahwa walaupun motivasi olahraga
subjek dalama penelitian ini tinggi akan tetapi tujuan dan motifmotif mereka
beragam dalam melakukan olahraga di fitness center BENK GYM Samarinda dan

bukan hanya mengacu pada citra tubuh maupun penampilan.



