Athena: Physical Education and Sports Journal e-ISSN 2986-5220

Analisis Pola Pemanfaatan Fitness Center dalam Meningkatkan

Kesehatan dan Kebugaran Masyarakat
| Made Dwi Sastra Waragama*
Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, STKIP Modern Ngawi
sastrawargama@gmail.com

DOI: 10.56773/apesj/V3.i2.64

Abstracts: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pola pemanfaatan fitness center
dalam meningkatkan kesehatan dan kebugaran masyarakat. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini melalui pendekatan deskriptif kualiatif, penelitian ini
mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi partisipasi masyarakat dalam aktivitas
kebugaran di fitness center serta dampaknya terhadap kondisi fisik dan psikologis
mereka. Hasil penelitian menunjukkan bahwa motivasi internal, kualitas fasilitas, dan
dukungan sosial merupakan faktor utama yang mendorong masyarakat untuk rutin
berolahraga di fitness center. Kesimpulannya adalah dengan terpenuhinya kebutuhan
anggota fitness center maka memudahkan untuk minat masyarakat berpartisipasi aktif
dalam program kebugaran terbukti meningkatkan tingkat kesehatan dan kebugaran
jasmani serta kualitas hidup individu atau masyarakat.
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PENDAHULUAN
Olahraga menjadi kebutuhan pokok yang harus dipenuhi oleh setiap manusia
sehingga kesehatan dan kebugaran tubuhnya tetap terjaga (Rasyidi et al., 2023).
Isu global yang berkaitan dengan gaya hidup sehat menjadi populer seiring
dengan banyaknya media yang mengedukasi tentang gaya hidup sehat, seperti
melalui kegiatan olahraga yang kemudian dijadikan acuan banyak negara agar
tetap mendesak warganya untuk lebih aktif dan berperan serta dalam melakukan
aktivitas fisik diberbagai kondisi termasuk melalui aktivitas berolahraga di fitness
center. Fitness center digambarkan sebagai tempat yang mudah diakses dan
nyaman untuk melakukan aktivitas fisik seperti berolahraga. Beberapa
perempuan memiliki rasa aman saat berolahraga di fitness center dibandingkan
ketika melakukan olahraga di luar ruangan. Variasi latihan, dukungan dari dan
staf fitness center, program latihan yang menarik menjadi faktor yang
berkontribusi dalam menentukan kegiatan berolahraga di fitness center (Riseth
et al., 2019).

Salah satu cara menjaga badan agar tetap sehat dan bugar serta produktif
adalah dengan membuat perencaan dalam aktivitas fisik berupa olahraga dengan
intensitas ringan, sedang hingga olahraga berat yang merujuk pada kebutuhan
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setiap individunya (Hidayat & Chan, 2022). Tidak hanya itu saja, bahwa perlunya
mengkonsumsi makanan yang bergizi dan seimbang, mengurangi kebiasaan
merokok dan istirahat yang cukup juga menjadi faktor yang menentukan kualitas
kebugaran seseorang, namun olahraga yang dilakukan secara berkelanjutan
menjadi hal yang tidak boleh diabaikan dalam proses mencapai kebugaran
(Majid, 2020).

Kesehatan dan kebugaran jasmani merupakan aspek penting dan menjadi
suatu kesatuan yang tidak dapat dipisahkan dalam kehidupan masyarakat
modern seperti saat ini (Rasyidi et al., 2023). Adapun cara agar efektif untuk
mencapainya adalah melalui partisipasi aktif dalam aktivitas fisik yang
terstruktur, seperti yang ditawarkan oleh jasa layanan fitness center. Fitness
center menyediakan berbagai fasilitas dan program latihan yang dirancang untuk
memenuhi kebutuhan individu dalam mencapai tujuan kesehatan dan kebugaran
mereka (Pate & Wallace Carr, 2017). Namun, pola pemanfaatan fitness center
oleh masyarakat masih perlu dianalisis lebih lanjut untuk memahami faktor-
faktor yang memengaruhi partisipasi dan dampaknya terhadap kesehatan dan
kebugaran masyarakat.

Berbagai upaya telah dilakukan untuk membudayakan aktivitas fisik pada
masyarakat luas, antara lain dengan dibukanya berbagai sarana prasarana
olahraga salah satunya adalah fitness center. Fakta yang terjadi saat pada 10
fitness center dengan total responden berjumlah 80 anggota fitness center.
semuanya beraktivitas fisik dalam bentuk olahraga di fitness center. Berbagai
kebiasaan baru muncul sebagai budaya di fitness center, kebiasaan baru ini
antara lain aktivitas membuat konten untuk kepentingan media sosial, sehingga
mengabaikan esensi nilai yang terkandung dalam olahraga.

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengungkap fakta terkait pemanfaatan
fitness center guna memenuhi kebutuhan anggota fitness center sehingga
menghasilkan masyarakat yang sehat dan bugar. Nantinya penelitian ini
diharapkan mampu memberikan masukan terkait dengan strategi yang juga
paling tepat agar pemanfaatan fitness center dapat digunakan sebagaimana
mestinya. Penelitian ini menjadi penting karena hasilnya akan memberikan
gambaran apakah dengan menganalisis fitness center, owner, personal trainer,
serrta anggota fitness center dapat memaksimalkan pemanfaatannya
sebagaimana mestinya yang berujung pada peningkatan kesehatan dan
kebugaran masyarakat. Hasil penelitian ini diharapkan dapat digeneralisasikan
untuk masyarakat luas. Jika pemanfaatan fitness center sudah menjadi faktor
yang harus diutamakan maka hasil kesehatan dan kebugaran yang nantinya akan
berujung pada peningkatan sumber daya manusia yang baik untuk Indonesia di
masa mendatang. Sehingga penelitian ini penting untuk dilakukan dan



Volume 3, No.2, Juli 2025 |66

dipublikasikan serta didukung dengan referensi yang terupdate menjadikan
dasar penelitian ini kuat dalam hal penarikan kesimpulan.

Tinjauan Pustaka

Pola Pemanfaatan Fitness Center

Fitness center merupakan tempat yang tempat untuk melakukan aktivitas fisik
atau berolahraga bagi masyarakat umum (Nikolajsen et al., 2021). Pola
pemanfaatan fitness center menjadi hal penting agar fitness center dapat
membantu pengelolaan tempat yang lebih efektif dan berkelanjutan dan
direkomendasikan, sehingga hal tersebut berujung pemenuhan kesehatan serta
kebugaran masyarkat (Yu et al., 2020). (Sirait & Silitonga, 2023) dalam
penelitiannya menyebutkan bahwa pola pemanfaatan fitness center oleh
masyarakat dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti lokasi, fasilitas yang
disediakan, program yang ditawarkan, dan kualitas instruktur. Selain itu, motivasi
individu, baik internal maupun eksternal, juga memainkan peran penting dalam
menentukan frekuensi dan intensitas partisipasi dalam program latihan di fitness
center.

Dampak Dampak Kesehatan dari Aktivitas Fisik (berolahraga) di Fitness Center

Penerapan aktivitas fisik untuk pencegahan banyak penyakit dibahas
berdasarkan banyak fakta yang terjadi dilapangan, karena aktivitas fisik itu
sendiri sebagian besarnya mencegah berbagai penyakit tertentu (Pavlovic¢ et al.,
2024). Atas alasan tersebut, makalah ini membahas pentingnya pusat kebugaran
dan dampaknya terhadap masyarakat . Anggota tetap fitness center memiliki
rata-rata waktu latihan yang lebih tinggi dibandingkan non-anggota, serta
menunjukkan peningkatan dalam kesehatan kardiovaskular dan penurunan
tingkat obesitas (Astorga, 2024). Penelitian ini menegaskan bahwa partisipasi
dalam program latihan di fitness center dapat meningkatkan kebugaran jasmani
dan kesehatan secara keseluruhan.

Dampak Kebugaran dari Aktivitas Fisik (berolahraga) di Fitness Center

Kebugaran adalah kebugaran fisik (physical fitness) yang memiliki arti
kemampuan seorang dalam melakukan kerja sehari-hari secara efesien tanpa
timbul kelelahan yang berlebih sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.
Olahraga kebugaran sebagai aktivitas rekreasi termasuk di antara olahraga
terkemuka di seluruh dunia dan menempati peringkat pertama diantara olahraga
kompetitif (Bernstorff et al.,, 2023). Oleh karenya ketika seseorang yang
melakukan aktivitas fisik (berolahraga) di fitness center secara rutin dan
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terprogram, disertai dengan pengetahuan terkait gizi maka orang tersebut akan
memiliki pola yang lebih baik atau teratur, memiliki tingkat kesehatan dan
kebugaran yang lebih tinggi, salah satu contoh yaitu memudahkan untuk
mencapai badan yang ideal (Rasyidi et al., 2023). Dengan menjaga kebugaran
jasmani, seseorang dapat meningkatkan kesehatan, kualitas hidup, dan performa
secara keseluruhan. Kurangnya aktivitas fisik memiliki efek buruk pada kesehatan
dan kesejahteraan (Chaabene et al., 2021).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif dengan teknik
pengumpulan data melalui wawancara, observasi, dan dokumentasi. Responden
penelitian terdiri dari anggota tetap (aktif) fitness center, pengelola, dan
instruktur. Data yang terkumpul dianalisis menggunakan teknik analisis
triangulasi data.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Partisipasi

Hasil yang didapatkan menunjukkan bahwa ada beberapa faktor-faktor secara
umum yang memengaruhi partisipasi masyarakat dalam program latihan di
fitness center, yaitu sebagai berikut:

Motivasi Internal: saat seseorang memiliki keinginan untuk meningkatkan
kesehatan individu dan mencapai tujuan kebugaran menjadi pendorong utama
untuk berolahraga di fitness center. Motivasi utama masyarakat dalam mengikuti
aktivitas fisik (berolahraga) di fitness center meliputi keinginan anggota fitness
center melainkan untuk menjaga kesehatan, membentuk tubuh menjadi lebih
ideal, dan meningkatkan kualitas hidup agar lebih produktif. Beberapa
responden juga mengutarakan bahwa faktor sosial turut serta dalam
memberikan motivasi dan saling mempengaruhi, seperti saat berbincang-bincang
dengan sesama anggota fitness center saling memberikan relasi, dan mengikuti
trend gaya hidup sehat.

Frekuensi dan Durasi Latihan: Aktivitas fisik memiliki banyak manfaat
kesehatan, meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan jika dengan durasi
yang tidak berlebihan, sehingga hal tersebut akan mengurangi kemungkinan
tingkat terjadinya resiko cidera. Sebagian besar anggota tetap fitness center
mengunjungi dan melakukan aktivitas fisik (olahraga) di fitness center secara
rutin, dengan frekuensi 3-5 kali dalam 1 minggu, dengan durasi latihan berkisar
antara 60 hingga 120 menit per sesi, tergantung pada tujuan dan program
latihan yang mereka masing-masing (Hetaimish et al., 2024).
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Kualitas Fasilitas: sarana dan fasisilitas memainkan peran yang sangat penting
dalam rangka meningkatkan aktivitas fisik dan berpartisipasi dalam pemenuhan
Kesehatan dan kebugaran masyarakat (Rosete et al.,, 2022). Ketersediaan
peralatan juga menjadi faktor untuk mencari minat anggota betah latihan seperti
seperti yang diungkapkan oleh anggota fitness center bahwa semakin banyak alat
yang tersedia (bervarians) dan ,peralatan yang modern, sehingga saat latihan
tidak bergantian, dan kebersihan fasilitas (Crocker, 2023), hal tersebut menjadi
pertimbangan penting bagi anggota fitness center untuk pemilihan tempat
latihan yang aman dan nyaman untuk mereka latihan sesuai dengan programnya
masing-masing.

Dukungan Sosial: olahraga merupakan bagian dari aktivitas fisik yang dapat
memberikan manfaat khusus bagi kesehatan fisik dan mental jangka pendek
maupun jangka panjang, serta dampak sosial pada seseorang (Hou et al., 2025),
contohnya pada suatu komunitas yang sangat erat kaitannya dengan soasial
karena di fitness center itu terdapat berbagia lapisan masyarakat, sehingga
terjadinya suatu komunikasi antar sesama anggota fitness center, selain interaksi
antar sesama anggota yang saling mendukung saat latihan juga memerlukan
adanya instruktur yang kompeten agar dapat meningkatkan kenyamanan dan
motivasi anggota fitness center (Collado-Mateo et al., 2021).

Faktor Pendukung dan Penghambat: Faktor pendukung partisipasi meliputi
kualitas fasilitas, pelayanan, harga sesuai kelas yang ditawarkan, ketersediaan
instruktur yang kompeten, dan lingkungan yang aman serta nyaman (Hou et al.,
2025). Sementara itu permasalahan yang sering terjadi dan menjadi faktor
penghambat seperti yang dikeluhkan kebanyakan anggota fitness center seperti
keterbatasan waktu, kelelahan dan kekurangan energi, keuangan (biaya yang
ditawarkan), pembatasan terkait kesehatan, motivasi rendah, kekurangan
fasilitas, dan kurangnya edukasi serta informasi mengenai manfaat pentingnya
berolahraga di fitness center, banyak persepsi negatif yang masih melekat. Selain
itu ada juga beberapa motif dan hambatan yang khusus atau lebih jelas di antara
orang-orang dengan latar belakang sosial yang berbeda (Hou et al., 2025).

Dampak Terhadap Kesehatan dan Kebugaran

Anggota fitness yang aktif dalam program latihan di fitness center terbukti
memberikan dampak yang positif terhadap kesehatan dan kebugaran anggota
fitness center, antara lain:

Peningkatan Kondisi Fisik: latihan fisik dipandang sebagai subkategori
aktivitas fisik yang “direncanakan, terstruktur, diulang dengan tujuan tertentu,
untuk mempertahankan atau meningkatkan kebugaran fisik” (Oppert et al.,
2021), anggota fittness center mengungkapkan bahwa melalui olahraga di fitness
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center dengan fasilitas alat yang bervariasi memudahkan anggota fitness center
untuk mencapai target yang diinginkan sesuai dengan program yang dilakukukan
hal ini ditandai dengan adanya peningkatan kekuatan otot, daya tahan, dan
fleksibilitas tubuh yang menjadi komponen utama kebugaran fisik (Nuzzo, 2020).

Penurunan Stres dan Kecemasan: dengan melakukan olahraga aktivitas fisik
di fitness center tidak hanya sekedar untuk memperoleh bentuk fisik saja namun
juga memiliki peranan penting untuk memperoleh, pemeliharaan serta
meningkatkan kualitas Kesehatan psikologis anggota fitness center, contohnya
dapat membantu mengurangi tingkat stres dan meningkatkan suasana hati lebih
nyaman.

Peningkatan Kualitas Hidup: dengan aktif melakukan aktivitas fisik
(berolahraga) di fitness center dijadikan sebagai jembatan yang lebih komplesk
untuk memperoleh kesejahteraan (Heckel et al., 2024). Anggota fitness center
juga engungkapkan bahwa anggota fitness merasa lebih energik, tidak mudah
lelah dan puas dengan kondisi fisik yang mereka mereka peroleh, karena
perubahan bentuk tubuh yang semakin berisi dari sebelumnya (Wargama et al.,
2022)

Tantangan dan Rekomendasi

Keterjangkauan dan aksesibilitas biaya keanggotaan yang tinggi menjadi
hambatan bagi sebagian masyarakat untuk memanfaatkan fasilitas fitness
center. Penyediaan program subsidi atau kelas gratis dapat meningkatkan

partisipasi, terutama di kalangan kelompok berpendapatan rendah.

Peningkatan kualitas layanan memiliki peranan penting dalam membangun
fitness center untuk terus meningkatkan kualitas layanan, termasuk kompetensi
instruktur dan fasilitas yang disediakan. Hal ini akan meningkatkan kepuasan
anggota dan mendorong mereka untuk tetap aktif berlatih.

SIMPULAN

Pola pemanfaatan fitness center oleh masyarakat dipengaruhi oleh berbagai
faktor, termasuk motivasi internal, kualitas fasilitas, dan dukungan sosial.
Anggota fitness yang aktif dalam melaksanakan program latihannya di fitness
center dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani, serta kualitas
hidup individu secara keseluruhan. Oleh karenanya penting bagi pengelola
fitness center untuk memperhatikan faktor-faktor tersebut dalam merancang
program dan fasilitas yang dapat menarik minat masyarakat yang berujung pada
minat untuk berpartisipasi secara rutin sehingga membantu untuk penikatan
kesadaran masyarakat untuk aktif berolahraga terkhusus melalui olahraga di
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fitness center yang memudahkan untuk mencapai, memelihara dan
meningkatkan kesahatan masyarakat.
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