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ABSTRAK

Muhammad Afdal (2018) : Tinjauan Motivasi Berlatih Member Fitness
Dalam Melakukan Latihan Beban di Fitness
G-Sport Center Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya gambaran
motivasi berlatih member fitness dalam melakukan latihan beban di Fitness G-
Sport Center Kota Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
gambaran motivasi berlatin member fitness dalam melakukan latihan beban di
Fitness G-Sport Center Kota Padang.

Jenis penelitian adalah deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan di Fitness
G-Sport Center Kota Padang, sedangkan waktu dilaksanakan pada bulan Januari
2018. Responden dalam penelitian ini berjumlah 20 orang. Teknik yang
digunakan untuk mengumpulkan data adalah wawancara. Data yang diperoleh
dianalisis dengan deskriptif.

Berdasarkan hasil penelitian ditemukan bahwa : Tingkat motivasi instinsik
77,25% dan motivasi ekstrinsik 85,67% jadi berdasarkan hasil tersebut dapat di
simpulkan bahwa motivasi instrinsik termasuk dalam ktegori baik dan motivasi
ekstrinsik juga dalam kategori baik dalam melakukan latihan beban di fitness G-
Sport center. Tingkat capaian motivasi berlatih member fitnes dalam melakukan
latihan beban di fitness G-Sport center kota padang padang 80,86%, berada pada
klasifikasi “baik”. Motivasi member dalam melakukan latihan beban sudah baik,
hal ini disebabkan karena mereka melakukan latihan atas keinginan sendiri dan
didukung oleh sarana dan prasarana yang lengkap dan nyaman, penyebab member
tidak rutin melakukan latihan lebih disebabkan oleh kesibukan pekerjaan dan
kurang sehat bada

Kata Kunci : Motivasi Berlatih, Latihan Beban
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Kesehatan merupakan salah satu yang dapat mempengaruhi kebugaran
dan penampilan tubuh, serta harta yang paling berharga yang tidak pernah bisa
ditukar dengan apapun. Oleh Karena itu setiap orang tentu mendambakan
hidup sehat bahagia dan ingin selalu tampak sehat, bugar, penampilan yang
bagus dan awet muda, tidak lekas keriput karena menua. Hal tersebut dapat
dirasakan apabila kita sakit.

Olahraga tentunya merupakan suatu upaya manusia untuk mencapai
kesehatan. ini merupakan tujuan umum yang ada disetiap pikiran manusia.
Namun di samping tujuan secara umum, tujuan khusus setiap orang dalam
berolahraga pasti berbeda-beda. Hal tersebut sesuai dengan Undang-undang
Repuplik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang sistim Keolahragaan
Nasional, pasal 4 tentang dasar dan fungsi dan tujuan olahraga yaitu :

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai

moral dan akhlak mulia, disiplin, sportivitas, mempererat persaudaraan
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa.

Berdasarkan kutipan tersebut, jelaslah bahwa salah satu tujuan
berolahraga adalah untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan
kebugaran. Oleh karena itu pelaksanaan kegiatan olahraga oleh masyarakat

secara betul dan benar diharapkan dapat memperbaiki kualitas fungsi tubuh.

Betul dalam pemilihan cabang olahraganya dan benar cara pelaksanaannya,



merupakan investasi jangka panjang dalam upaya meningkatkan sumber daya
manusia Indonesia.

Kegiatan olahraga sekarang ini makin ramai dan semarak dilakukan
mulai dari masyarakat pedesaan hingga masyarakat perkotaan tanpa
pandangan usia, mulai dari anak-anak sampai orang tua. Hal ini disebabkan
makin tingginya tingkat kesadaran dan minat masyarakat akan pentingnya
melakukan olahraga demi menjaga keseimbangan hidup. Namun disisi lain,
tidak sedikit pula anggota masyarakat yang tidak mau melakukan olahraga dan
yang belum memahami dengan baik manfaat dari kegiatan berolahraga
tersebut, terutama sekali genarasi muda. Padahal olahraga merupakan cara
untuk sehat yang paling murah dengan hasil yang baik untuk kebugaran badan,
selain itu olahraga dapat dilakukan kapan saja dan dimana saja, baik siang
maupun malam sesuai keinginan. Olahraga sangat penting untuk dilakukan
oleh semua orang terutama bagi generasi muda yang sedang dalam masa
pertumbuhan. Secara umum manfaat olahraga pada generasi muda
berpengaruh pada kondisi kesehatan secara menyeluruh.

Menurut Apri Agus (2012:19) “Olahraga terdiri dari olahraga
pendidikan, olahraga prestasi dan olahraga rekreasi”.. Olahraga pendidikan
adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai proses
pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan,
kepribadian, keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani. Olahraga
Prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan

secara terencana, berjenjang, dan bekelanjutan melalui kompetisi untuk



mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan. Olahraga Rekreasi adalah olahraga yang dilakukan oleh
masyarakat dengan kegemaran dan kemampuan yang  tumbuh dan
berkembang sesuai dengan kondisi dan nilai budaya masyarakat setempat
untuk kesehatan, kebugaran, dan kegembiraan.

Fitness adalah salah satu olahraga rekreasi. Fitness juga bisa di
kategorikan sebagai olahraga prestasi dengan tujuan untuk menjadi atlet
binaraga, angkat besi dan angkat beban. Fitness adalah kata dari bahasa
Inggris yang artinya kebugaran, yakni suatu kondisi tubuh yang sehat dan
kuat. Fitness merupakan kegiatan olahraga pembentukan otot-otot tubuh/fisik
yang dilakukan secara rutin dan berkala, yang bertujuan untuk menjaga
vitalitas tubuh dan berlatih disiplin. Dengan demikian untuk memperoleh bentuk
tubuh yang bagus dalam melakukan fitness harus dilakukan latihan secara rutin
dan berkala, dengan demikian seorang member harus mempunyai motivasi yang
tinggi dalam melakukan latihan.

Motivasi merupakan salah satu aspek psikis yang mendorong seseorang
untuk mengekspresikan kemampuan suatu tindakan dalam mencapai tujuan
yang dikehendakinya. Dalam melakukan latihan beban motivasi member
merupakan hal yang sangat penting dalam mendorong aktivitas-aktivitas dalam
proses latihan. Member yang memiliki motivasi berlatih yang baik cenderung
akan mengikuti latihan dengan baik dan disiplin. Begitu juga sebaliknya,
member yang kurang memiliki motivasi latihan kurang baik maka cenderung

malas mengikuti latihan beban serta tidak disiplin. Menurut Ade Rai dalam



Yuda (2017:8) “pada prinsipnya aktivitas fitness terdiri dari 3(tiga) elemen
dasar, yaitu olahraga teratur, nutrisi teratur dan istirahat teratur”.

Fitness kini menjadi tren gaya hidup dalam pergaulan masa kini, Jika
sepuluh tahun yang lalu, fitness hanya dilakoni orang orang berduit karena
mahal harganya, apalagi lokasinya berada dihotel berbintang lima. Kondisi ini
mulai bergeser dalam tahun-tahun belakangan ini, dimana sekarang ini banyak
bermunculan tempat fitness center dengan konsep yang berbeda yang bisa
dilakukan semua lapisan masyarakat karena harganya murah. Remaja,
golongan mahasiswa atau kaum dewasa muda terlihat mulai memenuhi
sejumlah fitness center untuk nge-gym, kegiatan fitness ini tak hanya di ikuti
oleh kaum adam, kaum perempuan pun mulai banyak mengikuti tren fitness,
bukan hal yang aneh dan tabu jika saat ini banyak perempuan yang datang
fitness untuk membentuk tubuhnya demi mendapatkan kebugaran mapun
menurunkan berat badan. Tak hanya akhir pekan, hampir setiap hari pusat-
pusat kebugaran di Kota Padang ramai dikunjungi oleh member untuk latihan.
Di Kota Padang terdapat beberapa tempat fitness yang dapat digunakan oleh
member untuk latihan, salah satu adalah G Sport Center Kota Padang.

Berdasarkan informasi dari pihak pengelola serta instruktur fitness G-
Sport Center Kota Padang, ditempat mereka banyak member melakukan
latihan beban, baik itu pria maupun wanita, mulai remaja, golongan
mahasiswa atau kaum dewasa muda sampai dengan usia paruh baya, mereka
ada yang mengikuti latihan ini satu sampai dengan tiga kali seminggu. Latihan

beban jika dilakukan dengan teratur dan disiplin dapat menjaga kebugaran dan



kesehatan, menurunkan berat badan, menaikkan berat badan, menambah masa
otot tubuh dan mendapatkan tubuh atletis. Tujuan mereka melakukan latihan
beban ada untuk binaraga, ada untuk kebugaran dan ada untuk kesehatan.

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan dilapangan, terlihat
member fitness dalam melakukan latihan beban di Fitness G-Sport Center
Kota Padang terlihat dari adanya member yang melakukan latihan beban satu
kali seminggu, ada yang dua kali seminggu sampai 6 kali seminggu dan ada
pula yang melakukan latihan beban sampai dua kali dalam sehari, tetapi ada
pula yang ikut latihan beban tetapi tidak disiplin dan lebih banyak duduk
dalam melakukan latihan beban, ada pula member yang melakukan latihan
beban dengan menggunakan banyak alat latihan sehingga tidak tahu otot apa
yang mau dilatih. dalam latihan tersebut ada member yang menggunakan
instruktur dan ada yang tidak. Belum rutin, teratur serta belum disiplinnya
member dalam melakukan latihan beban di fitness G-Sport Center Kota
Padang mungkin disebabkan oleh : Motivasi, pengetahuan, tujuan melakukan
fitness, kesibukan dengan aktivitas, program latihan dan lain-lain.

Motivasi adalah suatu perubahan energi dalam diri pribadi seseorang
yang ditandai dengan timbulnya perasaan dan reaksi untuk mencapai tujuan.
Motivasi mendorong seseorang melakukan sesuatu untuk mencapai tujuan
yang ingin dicapai. diduga motivasi mempengaruhi seseorang dalam
melakukan latihan beban.

Pengetahuan yang kurang diduga mempengaruhi mereka untuk

mengikuti latihan. Kesibukan diduga mempengaruhi sesoerang untuk latihan



beban, seperti kerja, kuliah dan lain-lain, sehingga dengan adanya kegiatan
tersebut mereka tidak ada waktu serta malas untuk ikut melaksanakan latihan
beban. Program latihan diduga mempengaruhi seseorang dalam melakukan
latihan beban. Penggunaan program dan bentuk latihan yang salah dapat
menimbulkan hasil yang tidak tepat. Hal ini harus diperhatikan oleh instruktur
agar dapat menggunakan program dan bentuk latihan yang sesuai dengan
tujuan yang ingin dicapai.

Berdasarkan uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan suatu
penelitian yang berjudul : “ Tinjauan motivasi berlatih member fitness dalam
melakukan latihan beban di fintess G-Sport Center Kota Padang™.

. ldentifikasi Masalah
Bertitik tolak dari uraian latar belakang masalah, maka dapat
diidentifikasi beberapa penyebab permasalah antara lain :
1. Motivasi berlatih member fitness dalam melakukan latihan beban.
2. Pengetahuan member fitness dalam melakukan teknik latihan beban
3. Kesibukan dan keterbatasan waktu member fitness dalam melakukan
latihan beban.
4. Program latihan dalam melakukan latihan beban.
. Pembatasan Masalah
Karena banyaknya penyebab masalah, maka penulis membatasi yang
akan diteliti hanya pada motivasi berlatih member fitness dalam melakukan

latihan beban di fitness G-Sport Center Kota Padang.



D. Rumusan Masalah
Dalam penelitian ini masalah yang akan diteliti dirumuskan sebagai
berikut: Bagaimanakah gambaran motivasi berlatih member fitness dalam
melakukan latihan beban di fitness G-Sport Center Kota Padang ?
E. Tujuan Penelitian
Bertitik tolak dari latar belakang dan rumusan masalah yang telah
diuraikan di atas, maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui :
gambaran motivasi berlatih member fitness dalam melakukan latihan beban di
fintess G-Sport Center Kota Padang
F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk :
1. Penulis, sebagai salah satu syarat mendapatkan gelar Sarjana Sains (S.Si)
di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
2. Personal Trainer fitness G Sport Padang, memberikan gambaran tentang
motivasi member dalam dalam mengikuti latihan fitness.
3. Fakultas Ilmu Keolahragaan sebagai bahan untuk literatur hasil-hasil
penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa.
4. Mahasiswa, sebagai bahan bacaan, penambah wawasan dan ilmu.
5. Peneliti selanjutnya sebagai referensi dalam meneliti dengan kajian yang

sama secara lebih mendalam



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Daris hasil penelitian tentang motivasi berlatih member fitness dalam
melakukan latihan beban di fitness G-Sport Center Kota Padang maka dapat
diambil kesimpulan bahwa : Tingkat motivasi instrinsik termasuk dalam
kategori baik dan motivasi ekstrinsik juga dalam kategori baik dalam
melakukan latihan beban di fitness G-Sport center. Tingkat capaian motivasi
berlatih member fitnes dalam melakukan latihan beban di fitness G-Sport
Center Kota Padang 80,86%, berada pada klasifikasi “baik”. Motivasi
member dalam melakukan latihan beban sudah baik, hal ini disebabkan karena
mereka melakukan latihan atas keinginan sendiri dan didukung oleh sarana
dan prasarana yang lengkap dan nyaman, penyebab member tidak rutin
melakukan latihan lebih disebabkan oleh kesibukan pekerjaan dan kurang
sehat badan.

B. Saran

Berdasarkan temuan penelitian ini, maka peneliti mengemukakan
beberapa saran sebagai berikut :
1. Pengelola, agar lebih mempertahankan lagi sarana dan prasananya sehinga

dapat menambah motivasi member untuk melakukan latihan.

2. Penelitian lain, agar dapat meneliti faktor lain yang dapat mempengaruhi

member dalam melakukan latihan beban.
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3. Layanan kepada member lebih ditingkatkan lagi, agar member merasa

nyaman untuk melakukan latihan.
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