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Abstrak

Fitnes merupakan salah satu kegiatan olahraga pembentukan otot-otot tubuh/fisik yang dilakukan secara rutin dan berkala. Olahraga mempunyai peranan utama dalam perjuangan hidup dan memberikan pengalaman yang bernilai nyata. Tetapi olahraga tidak terlepas dari gerakan yang melibatkan berbagai struktur atau jaringan pada tubuh manusia misalnya sendi, otot, meniscus atau discus, dan kapsulologamenter. Rumusan masalah dalam penelitian ini  yaitu bagaimana motivasi member Arena Fitnes usia 30 tahun keatas dalam melakuka latihan fitnes pada Arena Fitnes Aceh. Tujuannya adalah Untuk mengetahui bagaimana motivasi member Arena Fitnes usia 30 tahun keatas dalam melakuka latihan fitnes pada Arena Fitnes Aceh. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif kualitatif dengan wawancara. Subjek penelitian ini yaitu 15 member Arena Fitnes Banda Aceh. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: Secara umum member yang berusia 30 tahun keatas sangat menyukai latihan fitnes di Arena Fitnes Banda Aceh dikarenakan memiliki peralatan yang memadai dan cocok sesuai kebutuhan member.  Lokasi Arena Fitnes Banda Aceh sangat efektif dan mudah dijangkau sehingga memudahkan member usia 30tahun ke atas dalam melakukan latihan secara teratur. Pelatih di Arena Fitnes Banda Aceh sangat baik dan tegas dalam memberikan arahan latihan sehingga programlatihan berjalan dengan baik. Fasilitas di Arena Fitnes Banda Aceh sudah cukup memadaiakan tetapi diperlukan perlebaran terhadap tempat latihan, agar latihannya lebih maksimal. 
Kata Kunci:  Motivasi,  Member Arena Fitnes Usia 30 Tahun ke atas
Abstract

Fitness is one of the sports activities for the formation of the body's muscles / physical which is carried out regularly and periodically. Sport has a major role in the struggle for life and provides an experience of real value. But exercise is inseparable from movements that involve various structures or tissues in the human body such as joints, muscles, meniscus or discs, and capsulologamenter. The formulation of the problem in this study is how the motivation of Arena Fitness members aged 30 years and over in doing fitness exercises at the Aceh Fitness Arena. The goal is to find out how the motivation of Arena Fitness members aged 30 years and over in doing fitness training at the Aceh Fitness Arena. The research method used in this research is descriptive qualitative with interviews. The subjects of this study were 15 members of the Banda Aceh Fitness Arena. The results showed that: In general, members aged 30 years and over really like fitness training at the Banda Aceh Fitness Arena because they have adequate and suitable equipment according to members' needs. The location of the Banda Aceh Fitness Arena is very effective and easy to reach, making it easier for members aged 30 years and over to do regular exercises. The trainers at the Banda Aceh Fitness Arena were very kind and firm in providing training directions so that the training program went well. The facilities at the Banda Aceh Fitness Arena are adequate, but it is necessary to widen the training ground so that the training can be maximized. 
Keywords: Motivation, Arena Fitness Members Age 30 and over
PENDAHULUAN  

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan kerja atau aktivitas, mempertinggi daya kerja dengan tanpa mengalami kelelahan yang berarti atau berlebihan. Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang berkaitan dengan kemampuan dan kesanggupan dalam melaksanakan pekerjaan secara optimal dan efisien.Disadari atau tidak, sebenarnya kebugaran jasmani ini merupakan salah satu kebutuhan manusia karena kebugaran jasmani bersenyawa dengan tubuh manusia. Untuk mengembangkan dan memelihara kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan cara latihan jasmani.

Olahraga kini sudah menjadi kebutuhan masyarakat secara luas terbukti dari tumbuhnya pusat-pusat olahraga serta dipenuhinya tempat-tempat publik pada hari libur oleh masyarakat yang berolahraga. Hal ini menunjukkan bahwa olahraga bukan hanya sekedar kebutuhan namun sudah menjadi gaya hidup. Menurut Undang-undang tentang Sistem Keolahragaan Nasional Nomor 3 Tahun 2005 dijelaskan bahwa olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, dan mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. 

Berolahraga adalah salah satu cara yang paling sederhana yang dapat dilakukan masyarakat untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh sambil mengimbangi rutinitas pekerjaan yang sering dilakukan masyarakat dewasa ini (Pratomo, 2015:2271).

Pada hakekatnya olahraga dan rekreasi merupakan salah satu kebutuhan manusia untuk kesehatan jasmani dan rohani yang sangat penting demi mendukung kegiatan sehari-hari (Pratomo, 2015:2271). Manusia melakukan kegiatan olahraga karena sadar akan pentingnya menjaga kesehatan tubuh yang dilakukan pada waktu luang. 

Kebutuhan menurut sifatnya dibagi menjadi dua yaitu kebutuhan jasmani dan kebutuhan rohani. Kebutuhan jasmani adalah kebutuhan yang diperlukan untuk pemenuhan fisik/jasmani yang sifatnya kebendaan. Sedangkan kebutuhan rohani adalah kebutuhan yang diperlukan untuk pemenuhan jiwa atau rohani. Kebutuhan ini sifatnya relatif karena tergantung pada pribadi seseorang yang membutuhkan.

Orang yang menyukai olahraga mempunyai banyak alasan, salah satunya adalah ingin meningkatkan kebugaran jasmani, sementara itu bagi seseorang yang tidak mempunyai kegiatan biasanya orang itu akan mencari hiburan atau refreshing salah satunya dengan olahraga.

Dengan banyaknya aktivitas yang dilakukan oleh masyrakat khususnya pada usia 30 tahun keatas mereka selalu meluangkan waktunya untuk berolahraga dan menjadi member di Arena Fitnes Banda Aceh. Olehraga yang dilakukan adalah rutin sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan.

Aktivitas olah fisik yang spontan sering kali dilakukan sebagai bentuk usaha masyarakat untuk menjaga kebugaran. Olahraga memberikan kesempatan yang sangat ideal untuk menyalurkan tenaga dengan tujuan menuju kehidupan yang serasi, selaras, dan seimbang untuk mencapai kebahagiaan hidup yang sehat. Aktivitas jasmani merupakan segala hal yang menunjukkan kegiatan berhubungan dengan tubuh atau fisik seseorang. Manusia melakukan aktivitasaktivitas demi peningkatan kesegaran jasmani dan penerapan pola hidup sehat. Dengan penerapan pola hidup sehat tersebut berdampak besar pada aktivitas jasmani manusia sehingga lebih banyak memiliki waktu luang Irwansyah (dalam Kusuma dan Setyawati, 2016:68).

Olahraga pagi dapat dijadikan sebagai media untuk menyegarkan pikiran dan tubuh setelah sibuk bekerja atau setelah melakukan aktivitas seharian penuh, dengan olahraga pagi badan yang sebelumnya kaku, penat, akhirnya bisa dilemaskan kembali dan kepenatan bisa dikurangi dengan kegiatan berolahraga bersama-sama keluarga, teman, dan atau kerabat lain. Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-sehari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.

Fitnes merupakan salah satu kegiatan olahraga pembentukan otot-otot tubuh/fisik yang dilakukan secara rutin dan berkala. Olahraga mempunyai peranan utama dalam perjuangan hidup dan memberikan pengalaman yang bernilai nyata. Tetapi olahraga tidak terlepas dari gerakan yang melibatkan berbagai struktur atau jaringan pada tubuh manusia misalnya sendi, otot, meniscus atau discus, dan kapsulologamenter.

Berdasarkan hasilobservasi yang dilakukan oleh peneliti pada Bulan Januari 2022 di Arena Fitnes Peneliti mendapatkan berbagai informasi mengenai motivasi latihan kebugaran para member Arena Fitnes. Peneliti mewawancarai beberapa memeber Arena Fitnes yang berusia 30 tahun keatas tentang motivasi latihan kebugaran. Hasil dari wawancara tersebut yaitu para member menyatakan sangat tertarik dengan latihan kebugaran yang dilakukan kareana sangat penting dan baik untuk kesehatan.

Arena fitnes didirikan oleh Rahmat Rizki, M.Si pada Tanggal 1 Oktober 2020 yang beralamat di Jln. Lorong PBB 3 No.6,Kopelma Darussalam Banda Aceh. Pada Arena fitnes terdapatalat fitnes yang lengkap sehingga sangat cocok untuk dilakukan latihan kebugaran dalam berolahraga.

Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka peneliti merasa tertarik untuk melakukan suatu penelitian tentang “Survey Motivasi  Member  Arena Fitnes Usia 30 Dalam Melakukan Latihan Fitnes Di Arena Fitnes Kota Banda Aceh”  

1.2  Identifikasi Masalah

Identifikasi masalah dalam penelitian adalah motivasi member arena fitnes dalam melakukan latihan kebugaran padausia 30 tahun ke atas perlu adanya penelitian untuk memperoleh tingkat motivasi member arena fitnes dalam melakukan latihan kebugaran pada usia 30 tahun keatas.
1.3  Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas maka rumusan  masalah adalah : Bagaimana motivasi member Arena Fitnes usia 30 tahun keatas dalam melakuka latihan fitnes pada Arena Fitnes Aceh. 

1.4   Tujuan penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui : Untuk mengetahui bagaimana motivasi member Arena Fitnes usia 30 tahun keatas dalam melakuka latihan fitnes pada Arena Fitnes Aceh.

1.5  Manfaat penelitian 

Hasil penelitian ini di harapkan dapat memberikan manfaat secara berikut : 

1. Manfaat secara teoristis  
Sebagai sarana untuk menambah referensi dan bahan kajian dalam ilmu pengetahuan di bidang kepelatihan dan sebagai bahan acuan penelitian lanjut mengenai minat member arena fitnes pada usia 30 tahun keatas dalam olahraga fitnes. 
2. Manfaat praktis.  

Hasil penelitian ini dapat di gunakan agar mengetahui member arena fitnes pada usia 30 tahun keats dalam olahraga fitnes. 
1.6  Definisi Operasional 

1. Motivasi adalah rangsangan, dorongan ataupun pembangkit tenaga yang dimiliki seseorang atau sekolompok masyarakat yang mau berbuat dan bekerjasama secara optimal dalam melaksanakan sesuatu yang telah direncanakan untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan.
2.
Fitnes merupakan salah satu kegiatan olahraga pembentukan otot-otot tubuh/fisik yang dilakukan secara rutin dan berkala.
LANDASAN TEORETIS 
2.1 Motivasi    

2.1.1 Pengertian Motivasi  

Motivasi didefinisikan sebagai dorongan. Dorongan merupakan suatu gerak jiwa dan perilaku seseorang untuk berbuat. Sedangkan motif dapat dikatakan suatu driving force yang artinya sesuatu yang dapat menggerakkan manusia untuk melakukan tindakan atau perilaku, dan di dalam tindakan tersebut terdapat tujuan tertentu. Menurut Umam (2012 : 159) . Pengertian dari motivasi tercaakup berbagai aspek tingkah atau perilaku manusia yang dapat mendorong seseorang untuk berperilaku atau tidak berperilaku. Namun dalam istilah berikut ini, motivasi adalah dorongan manusia untuk bertindak dan berperilaku. Sedangkan pengertian motivasi di kehidupan sehari-hari, motivasi dapat diartikan sebagai proses yang dapat memberikan dorongan atau rasangan kepada karyawan sehingga mereka bersedia bekerja dengan ikhlas dan tidak terbebani menurut Saydam (2012 : 326).
Motivasi ialah dorongan yang dimiliki seseorang untuk berbuat sesuatu, sedangkan motif adalah kebutuhan(need), keinginan(wish), dorongan(desire) atau impuls. Motivasi merupakan dorongan yang dimiliki seorang individu yang dapat merangsang untuk dapat melakukan tindakan-tindakan atau sesuatu yang menjadi dasar atau alasan seseorang untuk berperilaku atau melakukan sesuatu. Motivasi kerja dapat diartikan sebagai dorongan yang terdapat pada diri seseorang sehingga ia terdorong untuk melakukan suatu kegiatan yang berkaitan dengan suatu pekerjaan. Motivasi seseorang dapat diperoleh dari kebutuhannya. (Usman, 2013 : 276).

Motivasi merupakan serangkaian sikap dan nilai-nilai yang dapat memberikan pengaruh terhadap setiap individu yang dapat mencapai hal yang lebih nyata dengan tujuan individu. Moral dan nilai merupakan suatu tidak terlihat atau nampak yang memberikan dorongan seseorang untuk bertingkah laku dalam mencapai tujuan. Dorongan tersebut terdiri dari dua komponen, yaitu : arah perilaku (kerja untuk mencapai tujuan), dan kekuatan perilaku (seberapa kuat usaha individu dalam bekerja) motivasi meliputi perasaaan, pikiran, dan pengalaman masa lalu yang dimiliki oleh seseorang yang merupakan bagian dari hubungan dalam dan hubungan luar dari perusahaan. Selain itu motivasi diartikan sebagai dorongan yang dimiliki seorang individu untuk berperilaku atau bertindak karena mereka ingin melakukan perbuatan yang dapat mencapai keberhasilan baik.
2.2 Latihan Fisik 

2.2.1 Definisi Latihan Fisik 

Latihan fisik adalah aktivitas olahraga yang dilakukan secara sistematis dalam mempersiapkan olahragawan atau atlet pada tingkat tertinggi dalam penampilannya dan untuk menjaga kebugaran dan kesehatan tubuh. Intensitas latihan ditingkatkan secara progresif serta dilakukan secara sistematis dan berulang-ulang (repetitive) dalam jangka waktu yang ditentukan sesuai dengan masing-masing individu dengan tujuan mencapai peningkatan kemampuan atau prestasi olahraga (Ariani, 2011). Sedangkan latihan beban (weight training) adalah olahraga yang menggunakan beban sebagai sarana untuk memberikan rangsang gerak pada tubuh, yang bertujuan untuk melatih otot, meningatkan kekuatan otot, daya tahan otot, serta hipertrofi otot (Djoko, 2009).
2.2.2 Tujuan Latihan Fisik 

Tujuan latihan fisik adalah memperbaiki kemampuan skill atau penampilan (performance) individu sesuai dengan kebutuhan olahraga yang digeluti, serta bertujuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani danmenjaga kesehatan. Latihan yang dilakukan berulang-ulang dapat meningkatkan skill, keterampilan (kemampuan teknik), dan penampilanindividu, sehingga akan muncul penampilan yang maksimal. Selain itu, juga dapat meningkatkan kekuatan daya tahan otot dan sistem kardiorespirasi (Ariani, 2011).

2.2.3 Prinsip Latihan 

Prinsip latihan sesungguhnya adalah memberikan tekanan atau stres fisik secara teratur, sistematis, berkesinambungan, sehingga dapat meningkatkan kemampuan individu (Ariani, 2011). Spesifisitas atau kekhususan adalah prinsip yang penting dalam latihan fisik, dimana latihan yang dilakukan harus sesuai atau spesifik terhadap tipe kekuatan yang diinginkan, sehingga berhubungan dengan hasil yang diinginkan (Mackenzie, 2012).

Otot hanya akan menguat jika tekanan yang dilakukan melebihi intensitas yang biasa dilakukan. Beban yang diberikan harus meningkat secara bertahap dalam rangka meningkatkan respon adaptasi dalam latihan dan menaikkan secara bertahap rangsangan dalam latihan (Mackenzie, 2012). Istirahat diperlukan dalam rangka memulihkan tubuh dari kelelahan paska latihan dan memberikan kesempatan bagi tubuh untuk melakukan adaptasi. Adaptasi yang dimaksud yaitu reaksi yang timbul dari tubuh setelah pembebanan dari latihan fisik yang diterima sehingga kemampuannya untuk menerima beban yang diberikan bertambah (Mackenzie, 2012).

2.2.4 Energi Latihan 

Sumber energi untuk kontraksi otot adalah komponen fosfat energi tinggi yaitu adenosin trifosfat (ATP). Meskipun ATP bukan satu-satunya molekul pembawa energi, namun molekul ini merupakan yang terpenting dan tanpa jumlah ATP yang adekuat, sebagian besar sel akan mati dengan cepat (Powers, 2011). Sel-sel otot menyimpan ATP dalam jumlah yang terbatas, namun karena latihan otot membutuhkan ketersediaan ATP secara konstan untuk memproduksi energi yang dibutuhkan untuk kontraksi, maka berbagai jalur metabolik harus tersedia di dalam sel dengan kemampuan untuk dapat memproduksi ATP secara cepat. Sel-sel otot dapat memproduksi ATP dengan salah satu atau kombinasi dari ketiga jalur metabolik yang tersedia, yaitu: (1) pembentukan ATP dari pemecahan phosphocreatine (PC), (2) pembentukan ATP melalui degradasi dari glukosa atau glikogen atau bisa disebut sebagai proses glikolisis, dan (3) pembentukan oksidatif dari ATP (Powers, 2011). Pembentukan ATP melalui jalur PC dan glikolisis tidak melibatkan penggunaan oksigen; sehingga kedua jalur ini disebut jalur anaerobik (tanpa oksigen). Sedangkan pembentukan oksidatif dari ATP dengan penggunaan oksigen disebut sebagai metabolisme aerobik (Powers, 2011).

2.3 Sejarah  Fitnes 

Pada tahun 1983 Klub fitness (kebugaran) dibuka oleh Mark Mastrovda, Leonard Schlemm dan mitra, mereka melanjutkan ekpansi mereka di dunia fitness (kebugaran) pada tahun 1991 ketika Mark Mastrov disewa Golob sebagai Vice President Pemasaran. Maka dimulailah kampanye pemasaran fitness (kebugaran) dengan menyewa Pamela Anderson, Arnold Schwarzenegger dan Mike Tyson sebagai kampanye promosi untuk memperkenalkan fitness (kebugaran) serta merekrut anggota anggota baru untuk fitness (kebugaran).

Selama masa jabatan Mark Mastrov di Golob Mastrov, bersama dengan Tom Gergley, mulai merencanakan pengembangan klub-klub kesehatan secara internasional. Pada tahun 1994, 24 hour Nautilus bermitra dengan McCown De Leeuw dan tidak lama kemudian memperoleh California Selatan berbasis pusat kebugaran Keluarga, mengubah nama perusahaan 24 hour Nautilus.

2.3.1 Fitness Center (Pusat Kebugaran)

Dalam Bahasa Inggris fitness center berasal dari kata fitness dan center, yang dalam Bahasa Indonesia fitness artinya kebugaran dan center artinya pusat, jadi fitness center adalah pusat kebugaran. Menurut Giriwijoyo (2014:36): “pusat kebugaran adalah suatu kegiatan dalam ruangan dengan menawarkan kegiatan olahraga dari yang tanpa menggunakan alat, sampai yang menggunakan alat-alat yang mahal dan canggih, yang diantaranya bertujuan prestasi.” 

Kemudian Giriwijoyo (2014) menjelaskan bahwa: “pusat kebugaran adalah tempat olahraga dalam ruangan yang menawarkan berbagai program latihan kebugaran dengan fasilitas dan peralatan yang mutakhir”.

2.3.2 Latihan Fitnes 

Fitness berarti Kebugaran. Fitnes adalah kegiatan olahraga pembentukan otot-otot tubuh/fisik yang dilakukan secara rutin dan berkala, yang bertujuan untuk menjaga fitalitas tubuh dan berlatih disiplin. Memiliki otot tubuh yang ideal dan proforsional adalah idaman setiap individu, yang mana hal ini cukup mempengaruhi performa kita dipandangan mata orang lain. Guna memperoleh bentuk tubuh ideal diperlukan usaha pembentukannya dan usaha yang dilakukan tersebut tidaklah sesingkat hitungan detik. Diperlukan disiplin waktu dan asupan makanan yang dikonsumsi. Berlatih secara berkala merupakan faktor penentu guna memperoleh bentuk tubuh yang ideal. Investasi waktu inilah yang kita butuhkan pula berlatih.
Fitnes sudah menjadi gaya hidup trend saat ini. Ada banyak sekali sarana atau tempat-tempat yang mengkhususkan fasilitasnya untuk berkegiatan fitnes. Bisa kita lihat disekeliling ada banyak tempat pusat kebugaran tubuh dan banyak pula informasi-informasi yang bisa kita dapatkan yang mengulas tentang dunia fitnes. Sumber informasi tersebut entah diperoleh dari media cetak,elektronik,internet atau informasi langsung di tempat pusat kebugaran tubuh/fitnes.
Sedangkan menurut Fahmi dalam Widodo (2017:123) solusi-solusi dalam mengatasi masalah di bidang motivasi, yaitu: (1) Menciptakan suasana kerja yang mendukung situasi dan kondisi kerja yang nyaman, saling menghargai, dan rasa simpati yang terjalin dengan baik. (2) Pimpinan menjaga tutur kata dan perbuatan yang bisa menimbulkan konflik. (3) Atasan dan karyawan saling berfikir secara positif. Apabila atasan menegur bawahan anggap sebagai masukan dan sebaliknya apabila pimpinan diberi saran oleh bawahan anggaplah itu sebagai perbaikan untuk bisa menjadi pemimpin yang lebih baik. (4) Jika ada karyawan yang memiliki prestasi maka berikanlah dia ucapan pujian atau hadiah karena itu bisa meni.ngkatkan semangat dalam bekerja.
2.3.3 Manfaat fitness
Dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang kuat.” Ungkapan itu sangat benar. Tentu saja, karena jika tubuh sehat, Kita akan mampu berpikir dan berbuat apa saja. Manfaat latihan kebugaran jasmani fitnes apa pun bentuknya, pasti membawa nilai-nilai positif. Terlebih, bagi tubuh. Manfaat fitnes yang utama adalah untuk menjaga kesehatan tubuh. Namun ada keuntungan "terselubung" di balik olahraga kebugaran tersebut.
Gym adalah kegiatan olahraga pembentukan otot-otot tubuh/fisik yang dilakukan secara rutin dan berkala, yang bertujuan untuk menjaga fitalitas tubuh dan berlatih disiplin. Memiliki otot tubuh yang ideal dan proforsional adalah idaman setiap individu, yang mana hal ini cukup mempengaruhi performa kita dipandangan mata orang lain.
2.4 Gerak 

2.4.1 Pengertian Gerak  

Gerak adalah perubahan atau peralihan posisi dari suatu tempat ke tempat yang lain. Menurut Delphie (2016, hlm. 20) gerak merupakan alat bantu kita untuk dapat berpindah dari satu relasi ke relasi yang lain sehingga ruang itu menjadi milik kita. gerak adalah perubahan posisi tubuh dalam ruang atau terhadap bagian tubuh lainya. Dengan hal ini dapat disimpulkan bahwa gerak adalah perubahan posisi bagian tubuh dalam ruang dari suatu dari tempat ke tempat yang lain, sehingga menghasilkan peralihan. (Utama. 2012)

Konsep gerak adalah tahapan atau pemahaman gerak untuk mengembangkan dan kematangan suatu keterampilan gerak anak yang melibatkan dasar gerak anak. Konsep gerak yang meliputi konsep tubuh, konsep ruang, konsep usaha dan konsep keterhubungan. Ada empat konsep gerak utama yaitu (1) tubuh yang mewakili alat tindakan atau alat yang digunakan untuk bergerak, (2) ruang merupakan tempat dimana tubuh bergerak, (3) usaha merupakan kualitas gerakkan yang dilakukan, dan (4) hubungan merupakan koneksi atau interaksi alat saat tubuh bergerak baik dengan benda, manusia atau lingkaran. (Mahendra. 2017:2).

2.4.2 Komponen Gerak 

Komponen-komponen gerak dalam model pendidikan gerak adalah gerakan lokomotor, gerakkan non lokomotor, dan gerakkan manipulatif, menurut Mahendra (2017, hlm. 21-22) : 

1. Gerakan lokomotor adalah gerakkan yang menyebabkan terjadinya perpindahan tempat atau keterampilan yang digunakan memindahkan tubuh dari satu tempat ke tempat lainya. Contoh gerakkan lokomotor adalah berlari, berjalan, melompat. 
2. Gerakkan non-lokomotor adalah gerakkan yang tidak menyebabkan pelakunya berpindah tempat, seperti menekuk, membengkokkan badan, membungkuk, menarik, mendorong, meregang, memutar, mengayun, memilin, mengangkat, merentang, merendahkan tubuh, dsb 
3. Gerak manipulatif Gerakkan manipulatif sebagai gerakkan yang mempermainkan obyek tertentu sebagai medianya, atau keterampilan yang melibatkan kemampuan seseorang dalam menggunakan bagian-bagian tubuhnya untuk memanipulasi benda diluar dirinya. Contoh gerakkan manipulatif yaitu melempar, menendang, menangkap, menyetop bola, memukul dengan raket, memukul dengan pemukul softball.
2.5 Kerangka Berfikir

Kerangka berfikir dalam suatu penelitian perlu dikemukakan apabila dalam penelitian tersebut berkenaan dua variabel atau lebih (Sugiyono, 2010).

Berdasarkan kajian teori maka dapat digambarkan pengaruh Motivasi (X) terhadap latihan kebugaran (Y). Dan berdasarkan landasan teori yang telah dikemukakan di atas peneliti dapat merumuskan kerangka pemikiran sebagai berikut :






Gambar 2.1 Kerangka Berpikir 
2.6  Penelitian yang Relevan

Penelitian yang relevan dibutuhkan untuk mendukung kajian teoritis yang dikemukakan. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah :

1) Zikrurrahmat (2016) dengan judul “Tingkat Kebugaran Jasmani (The Physical Fitness) Mahasiswa Penjaskesrek Angkatan 2016-2017 Stkip Bina Bangsa Getsempena Banda Aceh”. Hasil pengolahan data menujukan rata-rata tingkat kebugaran jasmani bervariasi. Jadi gambar keseluruhan tingkat kesegaran jasmani Mahasiswa Penjaskesrek Angkatan 2016 – 2017 STKIP BBG bahwa 17 orang berada pada katagori tingkat baik sekali atau 20%, 18 orang berada pada katagori tingkat baik atau 22%, 16 orang berada pada katagori sedang atau 19%, 14 orang berada pada katagori kurang atau17%, 20 orang berada pada katagori sangat kurang atau24%. Jadi kesimpulan pada penilitian tentang tingkat kebugaran jasmani Mahasiswa Penjaskesrek Angkatan 2016 – 2017 STKIP BBG sangat bevariasi, ada yang baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali.

2) Didi Yudha Pranata (2018) Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Mahasiswa Penjaskesrek Universitas Bina Bangsa Getsempena. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Sampel dalam penelitian ini 20 mahasiswa penjaskesrek. Instrument yang dipergunakan dalam penelitian ini yaitu tes TKJI. Berdasarkan hasil penelitian di peroleh tingkat kesegaran jasmani mahasiswa penjaskesrek semester III rombel B STKIP BBG yaitu kategori baik terdapat 6 mahasiswa (30%), dan untuk kategori sedang terdapat 11 mahasiswa (55%), untuk kategori kurang terdapat 2 mahasiswa (10%), serta untuk kategori kurang sekali terdapat 1 mahasiswa (5%). Kesimpulan dalam penelitian ini bahwa tingkat kesegaran jasmani mahasiswa penjaskesrek semester III STKIP BBG masih dalam kategori sedang, hal ini dikarenakan mahasiswa belum sadar betapa pentingnya menerapkan pola hidup sehat dengan memperhatikan pola makan yang teratur, gizi makannan yang dimakan setiap harinya, istirahat yang teratur, olahraga yang teratur dan rutin.

METODE PENELITIAN

3.1  Desain Penelitian

Desain penelitian pada penelitian kualitataif dirancang untuk mendapatkan pendalaman pemahaman terhadap situasi sosial tertentu pada sumber data penelitian, hal ini senada dengan di ucapkan oleh Sukmadinata (2014:99) pengertian penelitian kualitatif menggunakan desain penelitian studi kasus dalam arti penelitian di fokuskan pada satu fenomena saja yang terpilih dan ingin dipahami secara mendalam dengan cara mengabaikan fenomena-fenomena lainnya. Menurut Bogdan dan Taylor, sebagaimana yang dikutip oleh Moleong (2014:3). Penelitian kualitatif adalah prosedur penelitian yang menhasilkan data deskriptif berupa kata-kata tartulis atau lisan.
Dalam penelitian ini dipilih desain kualitatif deskriptif. Penelitian deskriptif didefinisikan suatu penelitian yang dilakukan untuk mendeskripsikan atau menggambarkan suatu fenomena yang terjadi didalam masyarakat (Notoatmodjo, 2012:92). Deskripsif kualitatif adalah penelitian yang dilakukan dengan tujuan untuk membuat gambaran atau deskripsi suatu keadaan secara objektif. Selain itu, penelitian deskriptif tidak memberikan perlakuan, manipulasi atau pengubahan pada variable-variabel yang diteliti, melainkan menggambarkan suatu kondisi yang apa adanya.

Penelitian kualitatif deskriptif bertujuan untuk membuat pencandraan secara sistematis, factual, dan akurat mengenai fakta-fakta dan populasi dari sebuah daerah tertentu (Suryabrata, 2012:75).Adapun tujuan dari penelitian deskriptif adalah untuk membuat rangkuman secara sistematis, factual, dan akurat mengenai fakta dan sifat populasi daerah tertentu. Penelitian ini dilakukan dengan mengerahui motivasi member Arena Fitnes Banda Aceh usia 30 tahun keatas. 

3.2  Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Arena Fitnes Kota Banda Aceh yang beralamat di Jl. Teuku Nyak Arief Lrg. PBB 3 No.4-6, Kopelma Darussalam, Kec. Syiah Kuala, Kota Banda Aceh.

3.3    Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah orang yang diminta untuk memberikan keterangan tentang suatu fakta atau pendapat. Sebagai mana dijelaskan oleh Arikunto (2015:145) subjek penelitian adalah subjek yang ditiju untuk diteliti oleh peneliti. Jadi, subjek peneliti itu merupakan sumber informasi yang digali untuk mengungkap fakta-fakta di lapangan. Penentuan subjek penelitian atau salpel dalam penelitian kualitatif berbeda dengan penelitian kuantitatif. Lincoln dan Guba dalam (Sugiyono 2015:301) mengemukakan bahwa penentuan sampel dalam penelitian kualitatif, (naturalistik) sangat berbeda dengan ketentuan sampel dalam penelitian kualitatif. Penentuan sampel tidak didasarkan perhitungan statistik. 

Penentuan subjek penelitian atau responden dalam penelitian ini di lakukan dengan carapurposive sampling. Purposive sampling yaitu teknik sampling yang dingunakan peneliti jika peneliti mempunyai pertimbangan-pertimbangan tertentu di dalam pengambilan sampelnya atau penentuan samper untuk tujuan tertentu. Berkaitan dengan hal tersebut maka perlu ditentukan subjek penelitian ini, adapun yang menjadi subjek penelitian adalah 15 member Arena Fitnes Banda Aceh usia 30 tahun keatas. 

3.4  Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengempulan data merupakan cara-cara yang dapat di gunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data, dimana cara tersebut nenunjukkan pada suatu yang abstrak, tidak dapat di wujudkan dalam benda yang kasat mata, tetapi dapat di pertontonkan penggunaannya. Dalam hal pengumpulan data ini, penulis terjun langsung pada objek penelitian untuk mendapatkan data yang valid, maka peneliti menggunakan metode sebagai berikut:

a. Wawancara (Interviewer)

Wawancara adalah percakapan dengan maksud tertentu yang dilakukan oleh dua pihak, yaitu wawancara (Interviewer) yang mengajukan pertanyaan dan yang diwawancarai (Interviewee) yang memberikan jawaban atau pertanyaan (Moleong, 2014:135). Dalam hal ini, menggunakan wawancara terstruktur, dimana seseorang pewawancara menetapkan sendiri masalah dan pertanyaan-pertanyaan yang akan di ajukan untuk mencari jawaban atas hipotensis yang disusun dengan ketat. 
b. Dokumentasi
Sukardi (2011:81) menyatakan bahwa dokumentasi adalah cara memperoleh data dari bermacam-macam sumber tertulis atau dokumen yang ada pada responden atau tempat dimana melakukan kegiatan sehari-hari. Dokumentasi dalam penelitian ini digunakan sebagai pelengkap sumber data, karena banyak hal yang harus dijadikan sumber data yang dapat dimanfaatkan untuk menguji, menafsirkan, bahkan meramalkan atau memprediksi kejadian saat penelitian. Analisis dokumentasi ini akan sangat membantu untuk melengkapi dan memperdalam hasil pengamatan. Dengan demikian perlu pendokumentasi untuk melengkapi penelitian dan memperoleh gambaran yang sedang terjadi dalam setiap peristiwa.
1.4.2 Instrumen pengumpulan data
Instrumen dapat disebut sebagai alat.Yang dimaksud dengan alat disini adalah alat untuk mengumpulkan data Nazir (2011:78). Begitu juga dengan pendapat Gulo (2010:123) instrumen penelitian adalah alat yang dipakai untuk mengumpulkan data.Dalam metode kualitatif, peneliti bahkan sebagai instrumen. Sementara instrumen lainnya yaitu buku catatan, pembelajaran moral agama, kamera dan sebagainya. sebagian menyatakan bahwa dalam penelitian kualitatif instrumen utamanya adalah peneliti sendiri, namun selanjutnya seetelah fokus penelitian ini menjadi jelas, maka kemungkinan akan dikembangkan instrumen penelitian sederhana, yang diharapkan dapat melengkapi data dan membangdingkan dengan data yang telah ditemukan melalui  wawancara dengan guru.

3.6   Teknik Analisi Data

Analisis penelitian ini dilakukan secara terus menerus sejak awal penelitian dan selanjutnya di sepanjang melakukan penelitian. Jadi semenjak memperoleh data dari lapangan baik dari hasil observasi, wawancara atau dokumentasi langsung dipelajari dan dirangkum, ditelaah dan dianalisis sampai akhir penelitian. Selanjutnya alur analisis data yang penulis gunakan adalah:
1. Pengumpulan Data 
2.  Reduksi data (data reduction) 

3. Penyajian data ( data display) 
4. Penarikan kesimpulan (verification) 
4.1 Hasil Pembahasan
Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti pada member Arena Fitnes  Banda Aceh usia 30 Tahun ke atas terhadap motivasinya dapat disimpulkan bahwa :

1. Secara umum member yang berusia 30 tahun keatas sangat menyukai latihan fitnes di Arena Fitnes Banda Aceh dikarenakan memiliki peralatan yang memadai dan cocok sesuai kebutuhan member.  

2. Lokasi Arena Fitnes Banda Aceh sangat efektif dan mudah dijangkau sehingga memudahkan member usia 30tahun ke atas dalam melakukan latihan secara teratur.

3. Pelatih di Arena Fitnes Banda Aceh sangat baik dan tegas dalam memberikan arahan latihan sehingga programlatihan berjalan dengan baik. 

4. Fasilitas di Arena Fitnes Banda Aceh sudah cukup memadaiakan tetapi diperlukan perlebaran terhadap tempat latihan, agar latihannya lebih maksimal. 

Dengan demikian motivasi member Arena Fitnes Banda Aceh usia 30 keatas dapat dikatakan sangat termotivasi untuk melakukan latihan di Arena Fitnes Banda Aceh bahkan sudah menjadi member tetap yang membuktikan ketertarikannyadalam melakukan latihan fitnes di Arena Fitnes Banda Aceh.
Saran

Berdasarkan sasil penelitian dan disimpulkan di atas, maka disarankan:

1. Diharapkan kepada direktur Arena Fitnes Banda Aceh agar meperluas areal latihan Fitnes agar program latihan para member menjadi nyaman.

Peneliti menyadari bahwa hasil penelitian ini sangat sederhana dan terdapat sejumlah sudut tertentu yang belum sempat diteliti. Oleh karena itu, melalui hasil penelitian ini, peneliti mengharapkan agar temuan dalam penelitian ini dapat dikaji ulang oleh pihak yang berkepentingan.
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