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Abstrak
Menjaga kebugaran merupakan aktivitas positif bagi kehidupan. Banyak pilihan cara
untuk menjaga kebugaran. Senam aerobik merupakan salah satu pilihan untuk
menjaga kebugaran. Faktor kemalasan ataupun alasan kesibukan terkadang
menjadi kendala untuk orang mengikuti senam, di samping jarak yang jauh ataupun
biaya yang harus dikeluarkan. Tujuan penelitian ini untuk mendeskripsikan
motivasi anggota senam aerobik mengikuti kegiatan senam. Responden terdiri dari
anggota senam yang terdapat di tujuh (7) sanggar senam yang ada di Kuburaya
Kalimantan Barat, dengan jumlah sampel 86 orang yang mengisi angket secara
sukarela. Instrumen penelitian berupa angket yang menanyakan dua variabel
motivasi intrinsik dan ekstrinsik. Data hasil penelitian di analisis dengan
menggunakan statistik deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai
motivasi intrinsik dan ekstrinsik hampir sama besar dengan nilai mean intrinsic
85,35 dan ekstrinsik 81,45, berdasarkan hasil ini dapat disimpulkan bahwa, apa
pun motivasi awal dan sampai proses tetap aktif melakukan senam tidak akan
menjadi peran. Hal terpenting adalah kontinuitas melakukan aktivitas seman untuk
menjaga kebugaran.
Kata Kunci: Senam Aerobik; Sanggar Senam; Motivasi

Abstract

Maintaining fitness is a positive activity for life. There are many ways to maintain
fitness. Aerobic exercise is one option to maintain fitness. The factor of laziness or
busyness sometimes becomes an obstacle for people taking part in gymnastics, in
addition to the long distance or the costs involved. This research aims to describe the
motivation of aerobics exercise members to participate in exercise activities.
Respondents consisted of gymnastics members in seven (7) gymnastics studios in
Kuburaya, West Kalimantan, with a total sample of 86 people who filled out the
questionnaire voluntarily. The research instrument is a questionnaire that asks for
two variables: intrinsic and extrinsic motivation. The research data was analysed
using descriptive statistics. The research results show that the intrinsic and extrinsic
motivation values are almost the same, with a mean intrinsic value of 85.35 and
extrinsic 81.45. Based on these results, it can be concluded that whatever the initial
motivation and the process of remaining active in doing exercise, it will not be a
problem. The most important thing is the continuity of aerobic activities to maintain
fitness.
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PENDAHULUAN

Senam aerobik merupakan serangkaian gerakan yang melibatkan otot-otot
besar dan memilih gerakan secara terpilih dan bisa dipadukan dengan
iringan musik tertentu dan dengan durasi tertentu pula (Listyarini, 2015).
Jadi olahraga merupakan aktivitas fisik untuk menyehatkan tubuh agar
terhindar dari rasa lelah yang berlebihan untuk itu maka perlu melakukan

olahraga seperti joging, treadmill, senam, dan fitness.

Gerakan senam aerobik dipadukan dengan berbagai gaya dansa seperti salsa,
flamencco, reggaeton, saco, dan masih banyak yang lainnya (Sari, 2015).
Senam aerobik terbagi menjadi tiga jenis berdasarkan intensitas gerakkan
yaitu senam aerobik low impact, mix impact, dan high impact (Ningsih et al.,
2014). Sedangkan jenis senam aerobik menurut FIG (Federation
Internasionale de Gymnastique) terdapat enam kelompok yaitu senam artistik,
senam ritmis sport, senam akrobatik, senam aerobik sport, senam trampolin,
dan senam umum (Damayanti & Hasibuan, 2021). Senam aerobik dilakukan
dengan frekuensi 3 kali per minggu dengan durasi waktu 20-50 menit untuk
menghasilkan hasil yang nyata (Wahyuni & Korompis, 2020). Senam aerobik
bisa dilakukan secara individu maupun kelompok dan senam aerobik ini
bisa dilakukan kapan saja dan dimana saja (Listyarini, 2015). Pengguna
senam aerobik mayoritas usia senja (manula) maka pelaksanaan senam lebih
menekankan pada intensitas rendah (low impact) dan intensitas sedang (mix

impact) (Sari, 2016).

Senam aerobik dapat dilakukan oleh masyarakat mulai dari anak-anak
sampai lansia bahkan melakukan senam aerobik tanpa memandang gender.
Senam Sehat yang dilakukan oleh anak-anak Indonesia merupakan salah
satu bentuk latihan fisik aerobik (Riyan et al., 2018). Latihan senam anak
biasanya menggunakan gerak mudah untuk ditiru (Riyan et al., 2018).
Melakukan senam dengan teratur maka bisa menghasilkan hasil yang baik

pula bagi tubuh.
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Latihan senam aerobik dapat menurunkan lemak tubuh serta mencegah
terjadinya overweight serta meningkatkan fleksibilitas (Oktaviani & Lestari,
2018), meningkatkan kebugaran (Yudatama, 2021) dapat memperingankan
segala penyakit (Oktavia & Widayanti, 2022), serta dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis (Saleh, 2019), tetapi juga memberikan efek yang
positif dan juga memiliki efek yang negatif jika dilakukan dengan berlebihan
(Rihatno, 2017), rasa sakit pada saat dismenorea (Hastuti & Widiyaningsih,

2020).

Memiliki bentuk badan yang ideal sebagai motivasi dan juga sebagai tuntutan
didunia kerja bahkan sekarang tidak hanya mengandalkan kemampuan fisik
saja. Pada zaman dulu dituntut harus memiliki tubuh yang kuat akan tetapi
tubuh kuat tidak harus kekar, sedangkan zaman sekarang ini lebih
mementingkan konsep maskulin tentang standar tubuh pria dan wanita
(Agustin & Bastaman, 2022). Kaitan dengan motivasi ini terdapat motivasi
intrinsik dan ekstrinsik. Motivasi intrinsik yaitu tidak adanya rangsangan
dari luar karena adanya dorongan dari diri sendiri sedangkan motivasi
ekstrinsik bersumber dari luar diri sendiri (Vinet & Zhedanov, 2011).
Sedangkan aspek motivasi meliputi faktor intrinsik (aktualisasi diri dan
fisiologi) dan faktor ekstrinsik (sosial, pelayanan dan sarana prasarana)
(Bintari, 2019). Member senam untuk selalu aktif memotivasi diri sendiri
dalam hal untuk mendapat kan tubuh yang sehat dan agar tetap terjalinnya
tali persaudaraan setiap anggota senam (Aditya, 2016; Hanafi & Utamayasa,
2021). Dengan adanya motivasi bisa mendorong seseorang untuk melakukan
usaha yang akan dicapai karena adanya berbagai faktor yang menjadi

pendukung untuk tercapainya usaha.

Berdasarkan kajian di atas dapat dipahami bahwa, orang yang melakukan
kegiatan senam, dipastikan memiliki tujuan tertentu. Baik itu tujuan
Kesehatan, pergaulan atau memang kebutuhan. Hal ini berkaitan dengan
motivasi pada setiap orang, yang tentunya akan berbeda. Keberhasilan dalam
pencapaian tujuan melakukan senam serta keberlanjutan melaksanakan
kegiatan senam salah satu faktor yang mempengaruhi adalah motivasi.

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan motivasi anggota sanggar
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senam dalam kegiatan senam aerobik. Keberlanjutan mengikuti senam
menjadi hal yang penting. Penelitian ini menjadi penting untuk pengelola dan
komunitas agar mampu menjaga anggota dan bila memungkinkan

menambah, berdasarkan motivasi yang dimiliki.

METODE

Metode yang digunakan oleh peneliti merupakan deskriptif kuantitatif dengan
survei yang menggunakan kuesioner yang disusun oleh (Helmi, 2023).
Penelitian ini dilakukan pada anggota senam aerobik yang ada pada 7 dengan
masing-masing nama sanggar yaitu sanggar Wen-Wen dengan jumlah
anggota 16 orang, D’Big Warrior dengan jumlah anggota 7 orang, AA Sport
GYM dengan jumlah member 15 orang, SA Kubu Raya dengan jumlah anggota
18, Sanggar Riski Borneo dengan jumlah anggota 10 orang, Ata Studio dengan
jumlah anggota 7 orang dan Rezbin dengan jumlah anggota 13 orang.

Disajikan dalam tabel berikut.

Tabel 1. Sebaran Responden Penelitian

Sangggar Jumlah Responden

Wen Wen 16
D’Big Warrior 7
AA Sport GYM 15
SA Kubu Raya 18
Sanggar Riski Borneo 10
Ata Studio 7
Rezbin 13

Jumlah 86

Penelitian ini dilakukan mulai dari tanggal 28 Agustus sampai 9 September
2023 dengan jumlah responden sebanyak 86 orang dengan jenis kelamin
Putri. Instrumen penelitian ini menggunakan angket yang dimana angket
dibagikan kepada setiap peserta senam dan memberikan waktu untuk
mengisi atau memberikan tanda centang pada angket/kuesioner. Setelah
data yang diperlukan terkumpul semua maka peneliti bisa mengelola data
dan menganalisis data. Angket yang digunakan adalah angket telah disusun

oleh (Basuki, 2021). Selanjutnya data dianalisis dengan statistik deskriptif.
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HASIL

Pengisian angket dilakukan setelah atau sebelum peserta senam aerobik.
Proses pengisian angket peserta senam diberi pilihan untuk mengisi angket
dengan dua cara yang pertama peserta senam bisa mengisi kertas yang telah
disediakan langsung oleh peneliti dan yang kedua peserta bisa mengisi tautan
yang dibagikan oleh peneliti dan dengan waktu yang disepakati bersama
untuk pengumpulan kembali hasil angket yang telah diisi. Berdasarkan hasil
yang diperoleh maka data akan dikategorikan sangat rendah, rendah, sedang,
tinggi, dan sangat tinggi. Hasil pengumpulan angket akan disajikan dalam

bentuk tabel dan grafik berikut ini.

Tabel 2. Deskripsi hasil penelitian motivasi ekstrinsik dan intrinsik

Ekstrinsik intrinsik

Mean 81,45 85,35
Median 81,00 86,00
Modus 100 84,00
MIN 32 21,00
MAX 100 100

Std Deviasi 12,04 11,21

Berdasarkan tabel 2 yang menjadi faktor utama dalam melakukan senam
aerobik jika dilihat dari rata-rata nilai sebesar 85,35 dengan jumlah
sebanyak 20 butir yaitu faktor intrinsik dikategorikan Sedang. Faktor
ekstrinsik dengan rata-rata nilai sebesar 81,45 dengan jumlah sebanyak 20

butir dikategorikan Sedang.

Tabel 3. Deskripsi motivasi intrinsik berdasarkan sub-variabel

Instrinsik Pribadi Usia Menjaga Olahraga Ketertarikan Perhatian
Kesehatan
Mean 20,34 21,27 13,08 13,14 8,76 8,77
Median 20 22 13 13 9 9,00
Modus 20 25 15 15 10 10,00
MIN 5 5 3 3 2 2
MAX 25 25 15 15 10 10
Std 3,59 3,54 2,01 2,10 1,45 1,49
Deviasi

Berdasarkan tabel 3 di atas dapat diketahui pada faktor intrinsik terbagi
beberapa poin penting yang menjadi faktor utama dalam melakukan senam
aerobik seperti Pribadi dengan jumlah sebanyak 5 butir dengan rata-rata

nilai 20.34, Usia dengan rata-rata nilai 21.27 dan butir sebanyak 5, Menjaga
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Kesehatan dengan rata-rata nilai 13.08 dengan jumlah 3 butir, Olahraga
dengan rata-rata nilai 13.14 dengan jumlah 3 butir, Ketertarikan dengan
rata-rata nilai 8.76 dengan jumlah 2 butir, Perhatian dengan rata-rata nilai
8.77 dengan jumlah 2 butir. Jadi bisa disimpulkan yang menjadi faktor
utama dalam faktor Intrinsik disebabkan oleh Usia setiap anggota dengan
rata-rata nilai sebesar 21.27 dikategorikan Sangat Rendah, namun ada juga
anggota melakukan senam atas sekedar ketertarikan saja bisa dibuktikan

dengan rata-rata nilai 8.76 dikategorikan Sangat Rendah.

Tabel 4. Deskripsi nilai mean, median, modus, minimal, maksimal, dan Std.

Deviasi
Ekstrinsik Lingkungan Keluarga Teman Lokasi Internet
Mean 16,47 20,33 24,05 12,52 8,09
Median 16 20 24 12 8
Modus 20 25 30 15 10
MAX 20 25 30 15 10
MIN 4 S 9 7 4
Std deviasi 2,80 3,83 4,60 1,94 1,89

Berdasarkan tabel 4 di atas yang menjadi faktor Ekstrinsik terbagi menjadi
lima poin penting yaitu Lingkungan dengan rata-rata nilai sebesar 16.47
dengan 4 butir, Keluarga dengan rata-rata nilai 20,33 dengan S butir, Teman
dengan rata-rata nilai 24,05 dengan 6 butir, Lokasi dengan rata-rata nilai
12,52 dengan 3 butir, Internet dengan rata-rata nilai 8,09 dengan 2 butir.
Dilihat dari rata-rata nilai yang paling tinggi yang menjadi faktor utama dalam
faktor ekstrinsik yaitu Teman dengan nilai 24,05 dengan 6 butir
dikategorikan Sangat Rendah. Rata-rata nilai yang paling rendah dengan nilai

8,09 yaitu Internet dengan 2 butir dikategorikan Sangat Rendah.

INSTRINSIK

Gambar 1. Faktor Intrinsik
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Berdasarkan gambar 1 yang menjadi faktor utama dalam melakukan senam
aerobik merupakan diri sendiri/Pribadi dengan skor rata-rata sebesar 20.34
dengan jumlah 5 butir, usia 21,27 dengan jumlah 5 butir, Menjaga
Kesehatan 13,08 dengan jumlah 3 butir, Olahraga 13,14 dengan jumlah 3
butir, Ketertarikan 8,76 dengan jumlah 2 butir, dan Perhatian 8,77 dengan
jumlah 2 butir. Oleh karena itu maka faktor Pribadi menjadi faktor utama
melakukan senam aerobik namun ada juga yang melakukan senam aerobik
atas Perhatian saja. Berdasarkan penjelasan diatas maka faktor intrinsik

dikategorikan Sedang.

MEAN

LINGKUNGAN  KELUARGA TEMAN NTERMET

Gambar 2. Faktor Ekstrinsik

Berdasarkan grafik 2 yang menjadi faktor utama dalam melakukan senam
aerobik dengan rata-rata nilai Lingkungan 16.47 dengan jumlah 4 butir,
Keluarga 20.43 dengan jumlah 5 butir, Teman 24.05 dengan jumlah 6 butir,
Lokasi 12.52 dengan jumlah 3 butir, Internet 8.09 dengan jumlah 2 butir.
Berdasarkan nilai tersebut maka yang menjadi nilai rata-rata paling besar
dengan nilai 24.05 adalah Teman karena banyak anggota melakukan senam
untuk mencari teman namun ada juga anggota senam aerobik mengikuti
senam karena internet dengan rata-rata nilai sebesar 8.09 seperti FB,
Instagram dan grup whatsapp. Berdasarkan penjelasan diatas maka faktor

Ekstrinsik dikategorikan Sedang.

Tabel 5. Faktor Intrinsik

Kategori Rentang nilai Frekuensi Persentase
Sangat Rendah X <69 3 3%
Rendah 69 < X <80 20 23%
Sedang 80 <X <91 37 43%
Tinggi 91 <X <100 21 24%
Sangat Tinggi 100 < X S 6%
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Berdasarkan penyajian tabel 5 diatas bisa diketahui hasil dengan rincian
yaitu, 3 peserta senam aerobik dengan kategori sangat rendah, 20 peserta
senam aerobik dengan kategori rendah, 37 peserta senam aerobik dengan
kategori sedang, 21 peserta senam aerobik dengan kategori tinggi dan 5
peserta senam aerobik dikategorikan sangat tinggi. Faktor intrinsik terdiri
dari faktor Pribadi terdapat 5 butir, Usia terdapat 5 butir, Menjaga Kesehatan
terdapat 3 butir, Olahraga terdiri dari 3 butir, Ketertarikan terdiri dari 2 butir

dan Perhatian terdiri dari 2 butir dengan keseluruhan sebanyak 20 butir.

Tabel 6. deskripsi hasil faktor Ekstrinsik

Kategori Rentang nilai Frekuensi Persentase
Sangat Rendah X <63 4 5%
Redah 63 <X <75 18 21%
Sedang 75 <X <87 33 38%
Tinggi 87 <X <97 19 22%
Sangat Tinggi 97 <X 12 14%

Berdasarkan tabel 6 di atas bisa diketahui hasil dengan rincian yaitu, 4
peserta senam aerobik dikategorikan sangat rendah, 18 peserta senam
aerobik dikategorikan rendah, 33 peserta senam aerobik dikategorikan
sedang, 19 peserta senam aerobik dikategorikan tinggi dan 12 peserta senam
aerobik dikategorikan sangat tinggi. Faktor Ekstrinsik terdiri dari faktor
Lingkungan yang memiliki 4 butir, Keluarga terdiri dari 5 butir , Teman
terdiri dari 6 butir , Lokasi terdiri dari 3 butir , Internet terdiri dari 2 butir

dengan total faktor Ekstrinsik berjumlah 20 butir.

PEMBAHASAN

Melakukan sesuatu tentunya dilakukan atas kemauan diri sendiri namun
ada pula atas dorongan dari orang lain. Motivasi merupakan dorongan untuk
melakukan sesuatu namun bisa dipengaruhi oleh diri sendiri maupun dari
luar. Motivasi dipengaruhi olah dua faktor seperti faktor intrinsik dan juga
faktor ekstrinsik (Marsuna & Rusli, 2022). Dalam faktor intrinsik terdapat
faktor Pribadi, Usia, Menjaga Kesehatan, Olahraga, Ketertarikan dan
Perhatian. Sedangkan dalam faktor Ekstrinsik terdapat faktor lingkungan,
keluarga, teman, lokasi, dan Internet (Rista, K., & Ariyanto, 2018).
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Aktivitas fisik yang banyak diminati olah masyarakat pada saat ini ialah
senam aerobik (Candrawati et al., 2016). Senam aerobik merupakan gerakan
yang menggerakkan seluruh tubuh yang bisa dilakukan secara perorangan
maupun secara kelompok yang mengikuti secara berirama, menggunakan
otot-otot besar dengan menggunakan sistem energi aerobik dan juga irama
musik yang dipilih sehingga ketentuan ritmis, kontinuitas, dan durasi
tertentu (Listyarini, 2015). Senam aerobik sering digunakan untuk mencegah
dan menurunkan berat badan serta bisa menjadi sarana rehabilitasi dan
terapi yang efektif (Indra & Andini, 2016). Melakukan senam aerobik dapat
menurunkan tekanan sistolik dan diastolik pada penderita hipertensi, dengan
senam aerobik secara rutin mampu memberikan efek relaksasi pembuluh

darah (Ulkhasanah & Widiastuti, 2022).

Dalam melakukan senam aerobik bisa meningkatkan kebugaran jasmani jika
memenuhi ketentuan dalam melakukan senam aerobik seperti intensitas
latihan, lama latihan, frekuensi latihan, dan program latihan (Listyarini,
2015). Pada saat ini senam aerobik tidak hanya digunakan untuk
menyehatkan saja namun seiring berjalannya waktu senam aerobik sering
dilombakan oleh kalangan masyarakat untuk tujuan prestasi. Dalam
melakukan senam aerobik terdapat beberapa tingkatan seperti senam aerobik
low impact, high impact, mix impact. Melakukan senam aerobik tentunya
menggerakkan seluruh tubuh sehingga tubuh terbiasa melakukan aktivitas

yang terlatih dan terukur.

KESIMPULAN

Hasil penelitian menggambarkan bahwa motivasi intrinsik ternyata sedikit
lebih besar dibandingkan dengan motivasi ekstrinsik. Motivasi Intrinsik
menjadi pendorong dalam dilihat dari faktor pribadi, usia, menjaga
kesehatan, Olahraga, ketertarikan dan juga perhatian. Sedangkan pada
motivasi Ekstrinsik yang menjadi faktor pendorong seperti lingkungan,
keluarga, teman, dan internet. Senam aerobik menjadi pilihan terlepas dari
motivasi awal, setidaknya anggota senam merasakan manfaatnya dan
mendapatkan Masyarakat sosial khusus yang peduli untuk menjaga

kebugaran untuk kesejahteraan hidup.
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