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ABSTRAK 

Fenomena rendahnya konsistensi latihan pada member gym masih sering terjadi 

meskipun kesadaran masyarakat terhadap gaya hidup sehat semakin meningkat. Hal 

ini menunjukkan bahwa keberhasilan latihan tidak hanya ditentukan oleh program 

yang diberikan, tetapi juga oleh kualitas komunikasi antara pelatih dan member. 

Komunikasi antarpersonal menjadi aspek penting dalam membangun motivasi serta 

mempertahankan konsistensi latihan secara berkelanjutan. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui bagaimana komunikasi antarpersonal pelatih gym dalam 

membangun motivasi dan konsistensi latihan member di XTeam Gym Medan. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan teknik 

pengumpulan data melalui observasi, wawancara mendalam, dan dokumentasi. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pelatih menerapkan komunikasi 

antarpersonal melalui keterbukaan, empati, sikap mendukung, sikap positif, dan 

kesetaraan dalam interaksi. Komunikasi tersebut mampu menciptakan 

kenyamanan, meningkatkan kepercayaan diri, serta mendorong motivasi intrinsik 

member dalam menjalani latihan. Dengan adanya hubungan yang baik antara 

pelatih dan member, konsistensi latihan dapat terjaga secara lebih optimal. Dengan 

demikian, komunikasi antarpersonal yang efektif menjadi faktor penting dalam 

mendukung keberhasilan program latihan serta membentuk pengalaman latihan 

yang positif bagi member. 

Kata Kunci: Komunikasi Antarpersonal, Pelatih Gym, Motivasi Latihan, 

Konsistensi. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Komunikasi antarpersonal merupakan proses pertukaran pesan yang 

berlangsung secara langsung antara dua individu atau lebih, yang memungkinkan 

adanya umpan balik secara segera. Komunikasi ini tidak hanya berfungsi untuk 

menyampaikan informasi, tetapi juga berperan penting dalam membangun 

hubungan, menciptakan kedekatan emosional, serta menumbuhkan rasa percaya 

antara pihak-pihak yang terlibat (Prasusanto, 2025). Dalam konteks pelayanan, 

keberhasilan suatu proses tidak hanya ditentukan oleh kemampuan teknis, tetapi 

juga oleh kualitas komunikasi yang terjalin. Oleh karena itu, komunikasi 

antarpersonal menjadi faktor penting karena dapat memengaruhi bagaimana 

seseorang merasa dipahami, dihargai, dan didukung dalam menjalankan suatu 

aktivitas (Hardiyanto et al., 2025). 

Pentingnya komunikasi antarpersonal juga dapat dilihat dalam konteks aktivitas 

kebugaran di pusat kebugaran (gym). Aktivitas latihan fisik tidak hanya berkaitan 

dengan gerakan tubuh, tetapi juga membutuhkan motivasi, konsistensi, dan 

kedisiplinan dalam jangka panjang. Dalam hal ini, pelatih gym tidak hanya 

berperan sebagai pemberi instruksi teknis, tetapi juga sebagai komunikator yang 

berinteraksi secara langsung dengan member. Interaksi tersebut meliputi cara 

pelatih menyampaikan arahan, memberikan koreksi gerakan, memberikan umpan 

balik, serta menunjukkan empati. Dengan demikian, kualitas komunikasi 
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antarpersonal pelatih memiliki peran yang cukup besar dalam memengaruhi 

motivasi dan konsistensi latihan member. 

Kebugaran jasmani (gym) saat ini menjadi salah satu kebutuhan penting bagi 

masyarakat, terutama seiring dengan meningkatnya kesadaran terhadap gaya hidup 

sehat. Gym menjadi salah satu sarana yang banyak dipilih untuk mencapai tujuan 

tersebut (Iswahyudi et al., 2025). Namun, dalam praktiknya tidak semua individu 

mampu mempertahankan konsistensi latihan dalam jangka waktu yang panjang. 

Banyak member yang pada awalnya memiliki semangat tinggi, tetapi seiring 

berjalannya waktu mengalami penurunan frekuensi latihan. Hal ini menunjukkan 

adanya kesenjangan antara niat awal untuk berolahraga dengan perilaku nyata yang 

dilakukan secara berkelanjutan. Salah satu faktor yang memengaruhi kondisi 

tersebut adalah motivasi. 

Motivasi latihan tidak hanya dipengaruhi oleh faktor internal, seperti keinginan 

pribadi, tetapi juga oleh faktor eksternal, salah satunya adalah peran pelatih. Dalam 

hal ini, komunikasi antarpersonal pelatih menjadi hal yang penting. Cara pelatih 

berkomunikasi, memberikan dorongan, serta membangun suasana yang nyaman 

dapat memengaruhi semangat member dalam berlatih. Komunikasi yang baik dapat 

meningkatkan motivasi dan membuat member merasa lebih nyaman, sehingga 

mereka cenderung lebih konsisten. Sebaliknya, komunikasi yang kurang efektif 

dapat membuat member merasa tidak diperhatikan, yang pada akhirnya dapat 

menurunkan motivasi latihan. 

Fenomena ini menjadi semakin relevan karena tren gaya hidup sehat di 

Indonesia mengalami peningkatan dalam beberapa tahun terakhir. Pandemi Covid-
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19 menjadi salah satu faktor yang mendorong masyarakat untuk lebih 

memperhatikan kesehatan tubuh (Adri & Kurnia, 2025). Selain itu, kondisi gaya 

hidup modern juga seringkali menyebabkan kelelahan dan penurunan energi, 

sehingga olahraga menjadi salah satu solusi untuk menjaga kebugaran fisik dan 

keseimbangan psikologis (Akrim & Adhani, 2021; Maman et al., 2020). Dengan 

demikian, olahraga tidak hanya dipandang sebagai aktivitas fisik, tetapi juga 

sebagai bagian dari upaya meningkatkan kualitas hidup. 

Perubahan pola pikir ini juga terlihat pada Generasi Z yang mulai 

menjadikan olahraga sebagai bagian dari gaya hidup. Bagi generasi ini, olahraga 

tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga berdampak pada aspek sosial 

dan psikologis, seperti meningkatkan rasa percaya diri dan kemampuan berinteraksi 

(Iswahyudi et al., 2025). Tingginya minat terhadap konten olahraga di media digital 

juga menunjukkan bahwa aktivitas kebugaran semakin diminati oleh generasi muda 

(Pratama, 2025). Hal ini turut mendorong meningkatnya jumlah masyarakat yang 

bergabung dengan pusat kebugaran. 

Seiring dengan meningkatnya minat tersebut, industri gym di Indonesia juga 

mengalami perkembangan. Namun, perkembangan ini tidak selalu diiringi dengan 

kemampuan mempertahankan member dalam jangka panjang. Banyak individu 

yang memulai latihan dengan motivasi tinggi, tetapi mengalami kesulitan untuk 

mempertahankan konsistensi. Padahal, konsistensi merupakan kunci utama dalam 

mencapai hasil kebugaran yang diinginkan. Oleh karena itu, pusat kebugaran tidak 

hanya perlu menyediakan fasilitas yang lengkap, tetapi juga perlu memperhatikan 

kualitas hubungan antara pelatih dan member. 
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Dalam hal ini, komunikasi antarpersonal menjadi aspek penting dalam 

menciptakan pengalaman positif bagi member. Interaksi yang terjadi secara 

langsung memungkinkan pelatih untuk memahami kebutuhan, kondisi, dan 

karakter masing-masing member. Selain itu, komunikasi yang efektif juga dapat 

meningkatkan rasa nyaman dan kepercayaan diri member selama berlatih. Dengan 

demikian, komunikasi tidak hanya berfungsi sebagai sarana penyampaian 

informasi, tetapi juga sebagai alat untuk membangun hubungan yang mendukung 

keberlanjutan latihan. 

Peran pelatih dalam dunia kebugaran tidak hanya terbatas pada penyusunan 

program latihan, tetapi juga sebagai pendamping yang memberikan motivasi dan 

dukungan. Pelatih dituntut untuk mampu menyesuaikan cara berkomunikasi 

dengan berbagai karakter member, sehingga komunikasi yang dilakukan harus 

bersifat fleksibel dan empatik (Prasusanto et al., 2025). Hal ini menunjukkan bahwa 

kemampuan komunikasi antarpersonal merupakan keterampilan penting yang harus 

dimiliki oleh seorang pelatih. 

Selain itu, dalam perspektif pelayanan, komunikasi antarpersonal juga 

merupakan bagian dari kualitas pelayanan nonfisik yang memengaruhi kepuasan 

member. Pelayanan yang baik tidak hanya dilihat dari fasilitas, tetapi juga dari 

interaksi yang terjadi antara pelatih dan member (Salsabila et al., 2023). 

Komunikasi yang baik dapat menciptakan pengalaman yang positif dan mendorong 

member untuk tetap bertahan. 

X Team Gym Medan dipilih sebagai lokasi penelitian karena merupakan salah 

satu pusat kebugaran yang memiliki komunitas aktif dan menyediakan layanan 
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personal trainer. Interaksi antara pelatih dan member di tempat ini berlangsung 

secara intens, sehingga menjadi lokasi yang tepat untuk mengkaji bagaimana 

komunikasi antarpersonal pelatih berperan dalam membangun motivasi dan 

konsistensi latihan member. 

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa komunikasi 

antarpersonal memiliki peran penting dalam mendukung motivasi dan konsistensi 

latihan member di pusat kebugaran. Namun, kajian yang secara khusus membahas 

hal tersebut masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk 

memahami bagaimana komunikasi antarpersonal pelatih dapat memengaruhi 

perilaku latihan member secara berkelanjutan. 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang diuraikan di atas, 

permasalahan penelitian dirumuskan sebagai berikut: “Bagaimana komunikasi 

antarpersonal antarpelatih gym membangun motivasi dan konsistensi dalam latihan 

di antara anggota XTeam Gym Medan? 

1.3 Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis “Komunikasi Antarpersonal 

Pelatih Gym Dalam Membangun Motivasi dan Konsistensi Latihan member 

XTeam Gym Medan.” 

1.4 Manfaat Penelitian  

1. Secara Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pemikiran dan 

memperkaya kajian dalam bidang ilmu komunikasi, khususnya 
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mengenai komunikasi antarpersonal, sehingga dapat dimanfaatkan sebagai 

sumber referensi bagi pengembangan penelitian selanjutnya. 

2. Secara Praktis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dan memberikan 

manfaat praktis khususnya terkait dengan komunikasi antarpersonal pelatih 

gym dalam membangun motivasi dan konsistensi latihan member. 

3. Secara Akademis 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memperluas dan memperdalam 

ilmu pengetahuan dalam bidang ilmu komunikasi, khususnya pada 

kajian komunikasi antarpersonal dalam konteks olahraga dan kebugaran. 

Penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi rujukan akademis bagi mahasiswa 

Ilmu Komunikasi dalam penyusunan karya ilmiah dan penelitian selanjutnya. 

1.5 Sistematika Penulisan  

BAB I  : PENDAHULUAN 

Bab ini menguraikan tentang latar belakang masalah, pembatasan 

masalah, perumusan masalah, tujuan dan manfaat penelitian, dan 

sistematika penulisan. 

BAB II  : URAIAN TEORITIS 

Bab ini membahas landasan teori yang relevan dengan penelitian, 

meliputi konsep strategi komunikasi antarpersonal. 

BAB III : METODE PENELITIAN 
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Bab ini mengungkapkan rancangan penelitian, prosedur penelitian, 

analisis/narasumber penelitian, teknik pengumpulan data, dan 

metode ujinya. 

BAB IV : HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Bab ini menguraikan hasil penelitian dan pembahasan yang 

diperoleh dari wawancara, observasi, dan dokumentasi, serta hasil 

penelitian yang dikaitkan dengan teori konsep komunikasi yang 

digunakan. 

BAB V : PENUTUP 

Dalam bab ini berisikan tentang simpulan dan saran berdasarkan 

penelitian yang telah dilakukan, 
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BAB II 

URAIAN TEORITIS 

2.1 Komunikasi Antarpersonal  

Komunikasi antarpribadi (interpersonal communication) merupakan salah satu 

bentuk komunikasi yang paling mendasar dalam kehidupan sosial manusia. 

Komunikasi ini terjadi ketika individu saling bertukar pesan, baik secara langsung 

maupun melalui media, dalam konteks hubungan yang bersifat personal. 

Keberadaan komunikasi antarpribadi menjadi sangat penting karena manusia pada 

hakikatnya adalah makhluk sosial yang membutuhkan interaksi untuk membangun 

relasi, memahami orang lain, serta mencapai tujuan tertentu dalam kehidupan 

sehari-hari. 

Secara umum, komunikasi antarpribadi dipahami sebagai proses komunikasi 

yang melibatkan dua orang atau lebih, dengan ciri utama adanya pertukaran pesan 

secara timbal balik. Dalam komunikasi ini, pihak yang terlibat tidak hanya 

menyampaikan pesan, tetapi juga menerima, menafsirkan, dan memberikan respons 

secara langsung. Oleh karena itu, komunikasi antarpribadi memungkinkan adanya 

umpan balik (feedback) yang cepat, baik dalam bentuk verbal maupun nonverbal 

Sarmiyanti  (2019) menyatakan bahwa komunikasi antarpribadi adalah interaksi 

tatap muka antara dua orang atau beberapa orang, di mana pengirim pesan dapat 

menyampaikan pesan secara langsung dan penerima pesan dapat menanggapi 

secara langsung pula. Definisi ini menegaskan bahwa komunikasi antarpribadi 
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memiliki karakter responsif karena komunikasi berlangsung secara dua arah dan 

terbuka terhadap reaksi langsung. 

Selaras dengan pendapat tersebut, Deddy Mulyana dalam buku komunikasi 

interpersonal (2019)  mendefinisikan komunikasi antarpersonal sebagai 

komunikasi yang berlangsung secara langsung atau bertatap muka, yang 

memungkinkan setiap pesertanya menangkap reaksi dari pesan yang disampaikan 

secara langsung, baik secara verbal maupun nonverbal. Hal ini menunjukkan bahwa 

komunikasi antarpribadi tidak hanya melibatkan kata-kata, tetapi juga melibatkan 

bahasa tubuh, ekspresi wajah, intonasi suara, serta sikap yang menjadi bagian 

penting dalam menyampaikan makna. 

Dalam perspektif modern, DeVito (2021) mendefinisikan komunikasi 

antarpersonal sebagai proses pengiriman dan penerimaan pesan antara individu 

yang terjadi dalam hubungan dengan tingkat kedekatan tertentu. DeVito juga 

menekankan bahwa komunikasi antarpersonal bersifat transaksional, artinya 

komunikasi bukan hanya proses satu arah, melainkan melibatkan pertukaran peran 

antara komunikator dan komunikan secara simultan. Pada praktiknya, setiap 

individu secara bersamaan dapat menjadi pengirim pesan sekaligus penerima pesan. 

Sementara itu, Prasusanto dan Rachmawati (2025) memandang komunikasi 

antarpersonal sebagai interaksi sosial yang dapat berlangsung secara tatap muka 

maupun melalui media, yang digunakan individu untuk mencapai tujuan sosial dan 

instrumental. Hal ini menunjukkan bahwa, komunikasi antarpersonal dapat 

digunakan untuk membangun hubungan sosial seperti kedekatan, kepercayaan, dan 
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kenyamanan, sekaligus mencapai tujuan tertentu seperti memengaruhi, 

membimbing, atau memotivasi. 

Solomon dan Theiss (2021) menjelaskan bahwa komunikasi antarpersonal 

adalah bentuk komunikasi yang terjadi antar individu dan mampu membentuk 

ikatan personal. Komunikasi ini melibatkan penggunaan simbol seperti bahasa 

lisan, tulisan, gestur, hingga gambar untuk membangun makna bersama. Selain itu, 

komunikasi antarpersonal ditandai oleh adanya pengaruh timbal balik, di mana 

tindakan satu individu dapat memengaruhi tindakan individu lainnya. 

Berdasarkan berbagai definisi tersebut, dapat disimpulkan bahwa komunikasi 

antarpribadi merupakan proses pertukaran pesan yang bersifat personal, 

berlangsung antara dua orang atau lebih, terjadi secara langsung maupun melalui 

media, serta ditandai oleh adanya timbal balik dan respons yang cepat. Komunikasi 

ini menjadi fondasi utama dalam membangun relasi, memengaruhi perilaku, dan 

menciptakan makna bersama dalam kehidupan sosial. 

 2.2 Tujuan Komunikasi Antarpersonal 

Setelah memahami pengertian komunikasi antarpersonal (interpersonal 

communication), dapat diketahui bahwa komunikasi ini tidak hanya berfungsi 

sebagai sarana penyampaian pesan, tetapi juga memiliki tujuan-tujuan tertentu yang 

berperan penting dalam kehidupan individu maupun sosial. Komunikasi 

antarpribadi digunakan individu untuk memenuhi kebutuhan informasi, kebutuhan 

relasional, hingga kebutuhan psikologis. Tujuan komunikasi antarpribadi dapat 

berlangsung secara sadar melalui niat tertentu, namun juga dapat terjadi tanpa 

disadari dalam proses interaksi sehari-hari. 
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Menurut (Sarmiati, 2019), komunikasi antarpribadi memiliki enam tujuan 

utama, yaitu: 

1. Mengenal Diri Sendiri dan Orang Lain 

Salah satu tujuan penting komunikasi antarpribadi adalah membantu individu 

mengenal dirinya sendiri dan memahami orang lain. Proses mengenal diri 

merupakan bagian penting dalam perkembangan pribadi, karena individu dapat 

memahami kekuatan, kelemahan, serta kecenderungan sikap dan perilaku yang 

dimilikinya. Melalui komunikasi antarpribadi, seseorang memiliki kesempatan 

untuk membicarakan pengalaman, pikiran, maupun perasaan kepada orang 

lain. Interaksi tersebut dapat memunculkan perspektif baru mengenai diri 

individu yang sebelumnya belum disadari. Dengan demikian, komunikasi 

antarpersonal dapat membantu individu melakukan refleksi diri dan 

meningkatkan pemahaman terhadap perilaku yang ditampilkan dalam 

kehidupan sehari-hari. 

2. Mengetahui Dunia Luar 

Komunikasi antarpribadi juga bertujuan untuk membantu individu memahami 

dunia luar, termasuk lingkungan sosial, peristiwa, objek, dan orang-orang di 

sekitarnya. Banyak informasi yang diperoleh seseorang dalam kehidupan 

sehari-hari berasal dari komunikasi antarpersonal, seperti melalui percakapan 

dengan keluarga, teman, maupun rekan kerja. Walaupun informasi dapat 

diperoleh melalui media massa, informasi tersebut seringkali diproses kembali 

melalui komunikasi antarpribadi, seperti didiskusikan atau ditafsirkan bersama 

dalam interaksi sosial. Oleh karena itu, komunikasi antarpersonal berperan 
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sebagai sarana penting dalam membentuk pemahaman individu terhadap 

realitas sosial. 

3. Menciptakan dan Memelihara Hubungan yang Bermakna 

Sebagai makhluk sosial, manusia memiliki kebutuhan untuk menjalin 

hubungan dengan orang lain. Komunikasi antarpribadi menjadi media utama 

dalam membangun, menjaga, dan memperkuat hubungan sosial yang 

bermakna. Dalam kehidupan sehari-hari, individu cenderung ingin diterima, 

dicintai, serta memiliki relasi yang positif dengan lingkungan sosialnya. 

Melalui komunikasi antarpersonal yang efektif, individu dapat menciptakan 

kedekatan, membangun rasa percaya, serta menjaga hubungan agar tetap 

harmonis. Hubungan yang terpelihara dengan baik juga dapat mengurangi rasa 

kesepian, menurunkan ketegangan emosional, dan meningkatkan rasa positif 

terhadap diri sendiri. 

4. Mengubah Sikap dan Perilaku 

Tujuan berikutnya dari komunikasi antarpribadi adalah memengaruhi sikap 

dan perilaku orang lain. Dalam berbagai situasi, individu sering berupaya 

mendorong orang lain agar melakukan tindakan tertentu, seperti memilih 

keputusan tertentu, mengubah cara pandang, mencoba sesuatu yang baru, atau 

menerima suatu gagasan. Dalam konteks ini, komunikasi antarpersonal sering 

digunakan sebagai bentuk persuasi. Komunikasi antarrsonal dinilai efektif 

untuk memengaruhi perilaku karena berlangsung dalam hubungan yang relatif 

dekat, sehingga pesan dapat disampaikan dengan penyesuaian berdasarkan 

respons lawan bicara. 
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5. Bermain dan Mencari Hiburan 

Komunikasi antarpribadi juga berfungsi sebagai sarana hiburan. Bentuk 

komunikasi ini dapat muncul dalam aktivitas santai seperti berbagi cerita, 

bercanda, membicarakan pengalaman lucu, atau mendiskusikan hal-hal ringan. 

Walaupun terlihat sederhana, komunikasi yang bersifat hiburan memiliki 

manfaat penting dalam kehidupan sosial karena dapat menciptakan suasana 

yang lebih rileks, mengurangi kejenuhan, serta menurunkan tekanan dan 

ketegangan psikologis. Dengan demikian, komunikasi antarpersonal tidak 

selalu bersifat serius, namun juga dapat menjadi sarana pemenuhan kebutuhan 

emosional. 

6. Membantu Orang Lain 

Komunikasi antarpribadi juga bertujuan untuk membantu orang lain, baik 

dalam konteks profesional maupun dalam kehidupan sehari-hari. Berbagai 

profesi yang berorientasi pada bantuan, seperti psikolog, psikiater, konselor, 

maupun terapis, sangat bergantung pada kemampuan komunikasi 

antarperrsonal untuk memahami kondisi klien dan memberikan 

pendampingan. Selain itu, dalam kehidupan sosial sehari-hari, komunikasi 

antarpribadi digunakan ketika seseorang memberikan nasihat, saran, atau 

dukungan kepada orang lain yang sedang menghadapi masalah. Hal ini 

menunjukkan bahwa komunikasi antarpersonal memiliki peran penting dalam 

membangun empati, dukungan sosial, dan proses pemecahan masalah. 

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa komunikasi 

antarpribadi memiliki tujuan yang luas dan beragam, mulai dari pengembangan 
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diri, pembentukan pemahaman sosial, pemeliharaan hubungan, proses persuasi, 

pemenuhan kebutuhan hiburan, hingga pemberian bantuan kepada orang lain. 

Oleh karena itu, komunikasi antarpribadi menjadi salah satu aspek fundamental 

dalam kehidupan manusia dan relevan untuk dikaji dalam berbagai konteks, 

termasuk dalam hubungan pelatih gym dengan member dalam membangun 

motivasi dan konsistensi latihan. 

 2.3 Karakteristik Komunikasi Antarpersonal  

Setelah memahami definisi komunikasi antarpersonal, penting untuk 

mengetahui karakteristiknya agar dapat membedakannya dari bentuk komunikasi 

lain seperti komunikasi massa dan komunikasi kelompok. Karakteristik ini 

menunjukkan bahwa komunikasi antarpersonal tidak hanya berfungsi untuk 

menyampaikan informasi, tetapi juga membangun hubungan antar individu secara 

timbal balik. Menurut Mardiyansyah , et al., (2025) karakteristik komunikasi 

antarpersonal adalah sebagai berikut: 

1. Dua Arah dan Interktif  

2. Bersifat Personal / Pribadi  

3. Terjadi dalam Hubungan Yang Berkelanjutan 

4. Dipengaruhi Persepsi dan Konteks Relasional 

5. Bersifat Transaksional dan saling memengaruhi 

6. Menciptakan Makna Bersama  

 2.4 Motivasi Latihan  

Motivasi merupakan salah satu faktor penting yang mempengaruhi perilaku 

seseorang dalam melakukan suatu tindakan. Dalam kehidupan sehari-hari, motivasi 
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berperan sebagai dorongan yang menggerakkan individu untuk melakukan suatu 

aktivitas serta mencapai tujuan tertentu. Tanpa adanya motivasi, seseorang 

cenderung tidak memiliki semangat ataupun keinginan untuk melakukan suatu 

aktivitas secara berkelanjutan. Oleh karena itu, motivasi sering dipahami sebagai 

kekuatan internal yang mendorong seseorang untuk bertindak dan mempertahankan 

perilaku tersebut hingga tujuan yang diharapkan dapat tercapai. 

Secara etimologis, motivasi berasal dari bahasa Latin movere yang berarti 

menggerakkan atau mendorong. Istilah ini kemudian berkembang dalam kajian 

psikologi dan manajemen sebagai konsep yang menjelaskan proses yang 

mempengaruhi perilaku manusia. Motivasi dapat muncul dari dalam diri individu 

maupun dari faktor eksternal yang berasal dari lingkungan sekitar. 

Menurut T. Hani Handoko (2021), motivasi merupakan keadaan dalam diri 

seseorang yang mendorong individu untuk melakukan suatu kegiatan guna 

mencapai tujuan tertentu. Sementara itu, menurut  (Saryanto , et al., 

2021) menjelaskan bahwa motivasi adalah kondisi yang mampu membangkitkan, 

mengarahkan, serta memelihara perilaku seseorang yang berkaitan dengan 

lingkungan kerja maupun aktivitas yang dilakukan. 

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa motivasi 

merupakan dorongan yang berasal dari dalam diri individu yang mempengaruhi 

seseorang untuk melakukan suatu tindakan serta mempertahankan perilaku tersebut 

demi mencapai tujuan tertentu. Dalam konteks olahraga, khususnya latihan di gym, 

motivasi memiliki peran penting dalam menentukan konsistensi seseorang dalam 

menjalankan program latihan. 
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Motivasi seseorang dalam berolahraga dapat berbeda antara satu individu 

dengan individu lainnya. Perbedaan tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor 

seperti tingkat perkembangan, usia, minat, pekerjaan, serta kebutuhan yang dimiliki 

oleh setiap individu (Saharullah et al., 2022). Secara umum, motivasi dalam 

melakukan aktivitas olahraga dipengaruhi oleh dua faktor utama, yaitu faktor 

internal dan faktor eksternal. Faktor internal meliputi tujuan pribadi yang ingin 

dicapai, harapan terhadap hasil latihan, serta pengalaman sebelumnya yang dimiliki 

oleh individu. Sementara itu, faktor eksternal berkaitan dengan metode latihan yang 

digunakan, proses pelatihan yang diberikan oleh pelatih, ketersediaan fasilitas 

olahraga, serta lingkungan yang mendukung aktivitas latihan. 

Selain itu, terdapat beberapa faktor lain yang turut mempengaruhi motivasi 

seseorang untuk melakukan olahraga, di antaranya karakteristik pribadi individu, 

kondisi lingkungan, ketersediaan sarana dan prasarana, keadaan serta kedudukan 

individu dalam suatu aktivitas, agenda kegiatan yang dijalankan, serta penggunaan 

media pendukung seperti alat bantu audio visual (Wanasari et al., 2024). 

Dengan demikian, motivasi berolahraga tidak hanya dipengaruhi oleh faktor 

yang berasal dari dalam diri individu, tetapi juga dipengaruhi oleh berbagai faktor 

yang berasal dari lingkungan sekitarnya. Perbedaan faktor-faktor tersebut 

menyebabkan tingkat motivasi setiap individu dalam melakukan aktivitas olahraga 

juga berbeda-beda. Oleh karena itu, pemahaman terhadap faktor-faktor yang 

mempengaruhi motivasi olahraga menjadi penting, terutama bagi pelatih gym, agar 

dapat memberikan pendekatan komunikasi yang tepat dalam mendorong serta 

mempertahankan konsistensi latihan para member. 
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2.5 Konsistensi Latihan  

Konsistensi merupakan sikap atau perilaku seseorang yang dilakukan secara 

terus-menerus, teratur, dan berkesinambungan dalam mencapai tujuan tertentu. 

Konsistensi menunjukkan adanya komitmen individu untuk mempertahankan suatu 

tindakan atau kebiasaan dalam jangka waktu tertentu meskipun menghadapi 

berbagai tantangan atau hambatan. Dalam kehidupan sehari-hari, konsistensi sering 

dikaitkan dengan kedisiplinan, ketekunan, serta kemampuan seseorang dalam 

menjaga komitmen terhadap aktivitas yang dilakukan. Oleh karena itu, individu 

yang memiliki tingkat konsistensi yang baik cenderung lebih mampu mencapai 

tujuan yang telah ditetapkan karena mereka melakukan usaha secara berkelanjutan 

dan tidak mudah menyerah. 

Dalam konteks olahraga, konsistensi latihan merujuk pada kemampuan 

seseorang untuk melakukan aktivitas latihan secara rutin dan berkelanjutan sesuai 

dengan program yang telah direncanakan. Konsistensi latihan sangat penting karena 

hasil dari aktivitas olahraga tidak dapat diperoleh secara instan, melainkan melalui 

proses yang dilakukan secara terus-menerus. Individu yang mampu menjaga 

konsistensi latihan biasanya memiliki motivasi yang kuat, tujuan yang jelas, serta 

dukungan dari lingkungan sekitarnya. Selain itu, keberadaan pelatih juga dapat 

membantu meningkatkan konsistensi latihan melalui arahan, pengawasan, serta 

komunikasi yang dapat mendorong individu untuk tetap menjalankan latihan secara 

teratur. Dengan demikian, konsistensi latihan menjadi salah satu faktor penting 

dalam mencapai hasil latihan yang optimal serta menjaga kebugaran tubuh secara 

berkelanjutan. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Jenis Penelitian  

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif, yaitu pendekatan penelitian yang 

menghasilkan data deskriptif berupa kata-kata, ungkapan, serta perilaku subjek 

yang diamati secara langsung. Metode ini memandang objek penelitian secara 

menyeluruh (holistik) sehingga peneliti dapat memahami fenomena secara utuh dan 

mendalam. Subjek dalam penelitian ini adalah pelatih gym serta member di XTeam 

Gym Medan. Penelitian kualitatif merupakan pendekatan yang menitikberatkan 

pada pemahaman makna dari suatu fenomena sosial melalui proses pengumpulan 

dan analisis data yang bersifat naratif, interpretatif, serta kontekstual (Sugiyono, 

2021). 

Melalui pendekatan kualitatif, penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan 

secara mendalam bagaimana komunikasi antarpribadi yang dilakukan pelatih gym 

dapat membangun motivasi dan konsistensi latihan pada member XTeam Gym 

Medan. Pemilihan metode ini didasarkan pada fokus penelitian yang ingin 

menggali proses komunikasi, strategi penyampaian pesan, serta persepsi dan 

pengalaman member dalam interaksi latihan. Dengan demikian, penelitian ini tidak 

berorientasi pada pengukuran angka, melainkan pada pemahaman makna dan 

dinamika hubungan komunikasi yang terjadi antara pelatih dan member, termasuk 

hal-hal yang tidak tampak secara langsung namun memengaruhi perilaku latihan. 

Selain itu, metode kualitatif digunakan karena penelitian dilakukan dalam 

kondisi alami (natural setting), yaitu situasi latihan di gym yang berlangsung 
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sebagaimana biasanya tanpa manipulasi dari peneliti. Kehadiran peneliti tidak 

bertujuan mengubah kondisi latihan, tetapi untuk mengamati dan memahami proses 

komunikasi yang terjadi secara nyata. Dalam penelitian ini, peneliti berperan 

sebagai instrumen utama yang mengumpulkan dan menafsirkan data. Hasil 

penelitian nantinya akan dipaparkan dalam bentuk uraian yang menggambarkan 

komunikasi antarpribadi pelatih gym dalam membangun motivasi serta konsistensi 

latihan member di XTeam Gym Medan. 

3.2 Kerangka Konsep  

Untuk mempermudah suatu penelitian, perlu dibuat kerangka pikir atau 

kerangka konsep dengan tujuan agar arah penelitian menjadi jelas. Kerangka 

konsep penelitian merupakan uraian dan visualisasi hubungan atau keterkaitan 

antar konsep satu dengan konsep lainnya, atau antar variabel yang satu dengan 

variabel yang lain dari permasalahan yang ingin diteliti. Kerangka konsep juga 

dapat dipahami sebagai kerangka hubungan antara konsep-konsep yang akan 

diamati maupun diukur dalam suatu penelitian. 

Dalam penelitian ini, komunikasi antarpribadi antara pelatih gym dan member 

dipandang sebagai faktor penting dalam membangun motivasi serta konsistensi 

latihan. Komunikasi antarpribadi yang dilakukan pelatih tidak hanya berupa 

penyampaian instruksi latihan, tetapi juga meliputi pemberian dukungan, umpan 

balik, koreksi gerakan, serta penguatan psikologis yang mendorong member untuk 

tetap semangat dan disiplin. Kualitas komunikasi antar rpersonal pelatih yang 

efektif, seperti adanya keterbukaan, empati, dukungan, sikap positif, serta interaksi 
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yang intens, dapat meningkatkan kenyamanan member dalam berlatih dan 

membangun hubungan pelatih member yang lebih dekat. 

Motivasi latihan muncul ketika member merasa dihargai, didukung, dan 

memiliki tujuan yang jelas selama menjalani program latihan. Motivasi yang kuat, 

baik intrinsik maupun ekstrinsik, akan mendorong member untuk berlatih secara 

rutin dan memiliki komitmen terhadap target kebugaran. Selanjutnya, motivasi 

yang terbentuk melalui komunikasi antarpribadi pelatih akan berpengaruh terhadap 

konsistensi latihan, yaitu keteraturan member dalam mengikuti jadwal latihan, 

ketekunan menjalankan program latihan, serta kemampuan mempertahankan 

rutinitas latihan dalam jangka waktu tertentu. 

Dengan demikian, komunikasi antarpribadi pelatih gym menjadi dasar yang 

memengaruhi motivasi member, yang kemudian berdampak pada konsistensi 

latihan member XTeam Gym Medan. Oleh karena itu, penelitian ini berfokus untuk 

menggali bagaimana bentuk dan proses komunikasi antarpribadi pelatih dalam 

membangun motivasi serta konsistensi latihan member. 

Adapun kerangka konsep dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

Gambar 3.1 Kerangka Konsep 

Sumber : Olahan Peneliti, 2026 

Komunikasi 
Antarpersonal 
Personal Triner 

Motivasi dan 
Konsistensi Latihan

Member Xteam 
Gym Medan 
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3.3 Definisi Konsep  

Definisi konsep merupakan penjelasan mengenai batasan dari variabel-variabel 

yang digunakan dalam penelitian. Definisi konsep bertujuan untuk memberikan 

pemahaman yang jelas terhadap istilah-istilah utama agar tidak menimbulkan 

perbedaan penafsiran, serta mempermudah peneliti dalam menerapkan penelitian 

secara langsung di lapangan. Adapun definisi konsep dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Komunikasi Antarpribadi (Interpersonal Communication) 

Komunikasi antarpribadi adalah proses pertukaran pesan antara dua orang 

atau lebih yang berlangsung secara langsung maupun melalui media, serta 

ditandai oleh adanya hubungan timbal balik (feedback) dan kedekatan 

personal. Komunikasi antarpribadi bersifat transaksional, artinya masing-

masing pihak dapat berperan sebagai pengirim dan penerima pesan secara 

bersamaan, serta saling memengaruhi dalam proses interaksi. Dalam konteks 

penelitian ini, komunikasi antarpribadi dipahami sebagai interaksi antara 

pelatih gym dan member yang terjadi selama proses latihan, baik dalam 

bentuk komunikasi verbal seperti instruksi, arahan, motivasi maupun 

nonverbal seperti gestur, ekspresi, demonstrasi gerakan. 

2. Pelatih Gym (Trainer) 

Pelatih gym adalah individu yang memiliki peran profesional untuk 

membimbing, mengarahkan, serta mendampingi member dalam menjalankan 

program latihan fisik sesuai tujuan tertentu, seperti peningkatan kebugaran, 

pembentukan tubuh, atau peningkatan kekuatan. Dalam penelitian ini, pelatih 
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gym tidak hanya dipahami sebagai pemberi instruksi latihan, tetapi juga 

sebagai komunikator utama yang membangun interaksi antarpersonal dengan 

member melalui pengarahan, evaluasi, serta dukungan psikologis selama 

proses latihan. 

3. Motivasi Latihan 

Motivasi latihan adalah dorongan internal maupun eksternal yang membuat 

seseorang bersemangat untuk memulai, menjalankan, dan mempertahankan 

aktivitas latihan fisik. Motivasi dapat muncul dari dalam diri (intrinsik), 

seperti keinginan untuk sehat dan percaya diri, maupun dari luar diri 

(ekstrinsik), seperti dukungan pelatih, lingkungan gym, atau target tertentu. 

Dalam penelitian ini, motivasi latihan dipahami sebagai semangat dan 

kemauan member untuk terus berlatih yang terbentuk melalui proses 

komunikasi antarpribadi pelatih, seperti pemberian dukungan, arahan, 

penguatan, serta evaluasi. 

4. Konsistensi Latihan 

Konsistensi latihan adalah kemampuan dan komitmen individu untuk 

melakukan latihan secara rutin dan berkelanjutan sesuai jadwal atau program 

yang telah ditetapkan. Konsistensi tidak hanya dilihat dari frekuensi 

kehadiran, tetapi juga dari kedisiplinan mengikuti program latihan, ketekunan 

dalam menjalankan instruksi pelatih, serta keberlanjutan perilaku latihan 

dalam jangka waktu tertentu. Dalam penelitian ini, konsistensi latihan 

dipahami sebagai bentuk keteraturan member dalam menjalani latihan di 
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XTeam Gym Medan, yang dipengaruhi oleh kualitas komunikasi antarpribadi 

antara pelatih dan member. 

5. Member XTeam Gym Medan 

Member XTeam Gym Medan adalah individu yang terdaftar sebagai anggota 

dan mengikuti program latihan di XTeam Gym Medan. Dalam penelitian ini, 

member diposisikan sebagai komunikan sekaligus partisipan aktif dalam 

proses komunikasi antarpersonal, yang memberikan respons terhadap pesan 

pelatih dan mengalami dampak komunikasi tersebut terhadap motivasi serta 

konsistensi latihan. 

3.4 Kategorisasi Penelitian  

   Tabel 3.1 Kategorisasi Penelitian 

Sumber : Olahan Peneliti, 2026 

3.5 Narasumber Penelitian  

Narasumber adalah seseorang yang berperan dalam pengambilan data yang akan 

digali, memahami permasalahan yang diteliti, serta memiliki wawasan yang 

memadai terkait objek penelitian. Penelitian ini menggunakan teknik purposive 

sampling, yaitu teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu, di mana 

No Kerangka Konsep Indikator 

1.  Komunikasi 

Antarpersonal Pelatih 

Gym  (Mardiyansyah , 

et al., 2025) 

• Keterbukaan (openness) antara pelatih dan 

member 

• Empati (empathy) dalam memahami 

kondisi dan kebutuhan member 

• Sikap mendukung (supportiveness) dalam 

proses latihan 

• Sikap positif (positiveness) dalam 

membangun suasana latihan 

• Kesetaraan (equality) dalam interaksi 

pelatih–member 
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peneliti menetapkan kriteria informan yang dianggap paling relevan dan mampu 

memberikan informasi sesuai kebutuhan penelitian (Sugiyono, 2021). 

Dalam penelitian “Komunikasi Antarpribadi Pelatih Gym dalam Membangun 

Motivasi dan Konsistensi Latihan Member XTeam Gym Medan”, narasumber 

utama adalah pihak internal di lingkungan XTeam Gym Medan, yaitu pelatih gym 

(trainer) dan member Xteam Gym Medan. Pemilihan informan tersebut dilakukan 

karena pelatih merupakan pihak yang berperan langsung dalam proses komunikasi 

antarpersonal selama latihan, sedangkan member merupakan pihak yang menerima 

pesan, merasakan bentuk komunikasi pelatih, serta mengalami dampaknya terhadap 

motivasi dan konsistensi latihan. Dengan demikian, informan yang dipilih 

diharapkan mampu memberikan data secara mendalam mengenai proses 

komunikasi antarpribadi yang terjadi antara pelatih dan member dalam kegiatan 

latihan di XTeam Gym Medan. 

3.6 Teknik Pengumpulan Data  

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif, sehingga data dikumpulkan secara mendalam untuk memperoleh 

gambaran yang utuh mengenai komunikasi antarpribadi pelatih gym dalam 

membangun motivasi dan konsistensi latihan member XTeam Gym Medan. 

Adapun teknik pengumpulan data yang digunakan meliputi: 

1.  Observasi 

Observasi dilakukan dengan cara mengamati secara langsung aktivitas 

komunikasi yang terjadi antara pelatih gym dan member selama proses 

latihan berlangsung. Peneliti memperhatikan bagaimana pelatih 
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menyampaikan instruksi, memberikan motivasi, melakukan koreksi 

gerakan, serta bagaimana respons yang ditunjukkan oleh member. 

Observasi ini bertujuan untuk memperoleh data faktual terkait perilaku 

komunikasi verbal maupun nonverbal yang muncul dalam interaksi pelatih 

dan member. 

2. Wawancara Mendalam (In-depth Interview) 

Wawancara mendalam dilakukan untuk menggali informasi secara lebih 

detail dan mendalam mengenai pengalaman, persepsi, serta pemaknaan 

pelatih dan member terhadap komunikasi antarpersonal yang terjadi. 

Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur, sehingga peneliti memiliki 

pedoman pertanyaan namun tetap memberi ruang bagi informan untuk 

menjelaskan jawaban secara luas. Informan dalam penelitian ini meliputi 

pelatih gym dan member XTeam Gym Medan, terutama member yang aktif 

mengikuti program latihan. 

3. Dokumentasi 

Dokumentasi digunakan sebagai data pendukung untuk memperkuat hasil 

observasi dan wawancara. Dokumentasi dapat berupa foto kegiatan latihan 

(jika diperbolehkan), catatan jadwal latihan, catatan program latihan, data 

kehadiran member, serta dokumen lain yang relevan dengan penelitian. 

Teknik dokumentasi membantu peneliti 

3.7 Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis data kualitatif. 

Analisis data kualitatif merupakan proses mengolah data yang diperoleh dari hasil 
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wawancara, observasi, serta dokumentasi secara sistematis agar menghasilkan 

temuan yang bermakna sesuai fokus penelitian. Dalam penelitian ini, analisis data 

dilakukan sejak awal pengumpulan data hingga penelitian selesai. 

Peneliti menggunakan model analisis data interaktif dari Miles, Huberman, dan 

Saldana, yang meliputi tiga tahapan utama, yaitu: 

1. Reduksi Data 

Reduksi data merupakan proses pemilihan, pemusatan perhatian, 

penyederhanaan, serta transformasi data mentah yang diperoleh dari lapangan. 

Pada tahap ini, peneliti menyeleksi data hasil wawancara dengan pelatih gym 

dan member, hasil observasi selama proses latihan, serta dokumentasi yang 

relevan. Data yang tidak berkaitan dengan fokus penelitian akan disisihkan, 

sedangkan data penting akan dikategorikan berdasarkan tema, seperti bentuk 

komunikasi antarpribadi pelatih, strategi motivasi, serta faktor yang 

memengaruhi konsistensi latihan member. 

2. Penyajian Data  

Tahap penyajian data dilakukan dengan menyusun data yang telah direduksi 

ke dalam bentuk yang lebih terstruktur sehingga mudah dipahami. Data dapat 

disajikan dalam bentuk narasi deskriptif, tabel, matriks, atau bagan yang 

menunjukkan hubungan antar kategori. Pada penelitian ini, penyajian data 

digunakan untuk menggambarkan proses komunikasi antarpribadi pelatih gym 

dalam membangun motivasi dan konsistensi latihan member XTeam Gym 

Medan. 
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3. Penarikan Kesimpulan dan verivikasi 

Tahap terakhir adalah penarikan kesimpulan berdasarkan data yang telah 

dianalisis. Peneliti menyusun kesimpulan sementara yang kemudian 

diverifikasi secara berulang melalui pengumpulan data lanjutan atau 

pengecekan kembali pada data yang telah diperoleh. Proses verifikasi bertujuan 

untuk memastikan bahwa kesimpulan yang dihasilkan valid dan sesuai dengan 

fakta di lapangan. Hasil akhir dari tahap ini berupa temuan penelitian mengenai 

pola komunikasi antarpribadi pelatih gym serta pengaruhnya terhadap motivasi 

dan konsistensi latihan member. 

3.8 Lokasi dan Waktu Penelitian  

Adapun waktu dan lokasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 

a. Waktu Penelitian 

Waktu penelitian dilakukan oleh peneliti terhitung mulai bulan Oktober 

2025 sampai dengan selesai. Objek dalam penelitian ini adalah komunikasi 

antarpribadi pelatih gym dalam membangun motivasi dan konsistensi 

latihan member di XTeam Gym Medan. 

b. Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di XTeam Gym Medan yang beralamat di Jl. 

Jenderal Besar A.H. Nasution Gg. Horas No.4, Pangkalan Masyhur, Kec. 

Medan Johor, Kota Medan, Sumatera Utara 20219. 

3.9 Deskripsi Ringkas Objek  

Penelitian ini dilaksanakan di Xteam Gym Medan, yang merupakan salah satu 

pusat kebugaran (fitness center) yang menyediakan fasilitas latihan fisik serta 
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layanan personal trainer bagi masyarakat. Xteam Gym Medan dipilih sebagai 

lokasi penelitian karena memiliki karakteristik yang sesuai dengan fokus penelitian, 

yaitu adanya interaksi langsung antara pelatih dan member dalam proses latihan 

yang melibatkan komunikasi interpersonal secara intens. 

Xteam Gym Medan menyediakan berbagai fasilitas penunjang latihan, seperti 

alat latihan beban dan alat kardio yang mendukung aktivitas olahraga bagi member 

dengan berbagai tujuan, seperti menjaga kebugaran, menurunkan berat badan, 

maupun membentuk tubuh. Selain itu, keberadaan personal trainer menjadi bagian 

penting dalam membantu member mencapai tujuan latihan secara lebih efektif dan 

terarah. 

Objek dalam penelitian ini adalah komunikasi interpersonal antara pelatih dan 

member selama proses latihan berlangsung. Komunikasi tersebut meliputi cara 

pelatih memberikan arahan, memahami kondisi fisik dan kebutuhan member, serta 

memberikan motivasi agar member tetap konsisten dalam berlatih. Dalam 

praktiknya, komunikasi yang terjadi bersifat dua arah, di mana pelatih tidak hanya 

memberikan instruksi, tetapi juga mendengarkan keluhan, masukan, dan kondisi 

yang dirasakan oleh member. 

Setiap member memiliki kondisi fisik dan tujuan latihan yang berbeda, sehingga 

pelatih perlu menyesuaikan pendekatan komunikasi dan program latihan yang 

diberikan. Oleh karena itu, komunikasi interpersonal menjadi aspek penting dalam 

menciptakan hubungan yang baik antara pelatih dan member serta mendukung 

keberhasilan proses latihan. 
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Dengan demikian, Xteam Gym Medan dipilih sebagai lokasi dan objek 

penelitian karena mampu memberikan gambaran yang jelas mengenai peran 

komunikasi interpersonal pelatih dalam membangun motivasi dan konsistensi 

latihan member. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

4.1 Hasil Penelitian  

4.1.1 Keterbukaan  

Dalam hubungan antara personal trainer (PT) dan member di Xteam Gym 

Medan, sikap terbuka atau keterbukaan menjadi kunci utama agar latihan berjalan 

lancar. Keterbukaan di sini artinya pelatih mau menjelaskan secara jujur apa tujuan 

latihannya, bagaimana programnya, dan apa saja yang harus dilewati member. 

Tujuannya sederhana: supaya member tidak bingung dan tahu persis apa yang 

sedang mereka lakukan untuk tubuh mereka. 

Aldo Prasdio, salah satu pelatih di Xteam Gym, menjelaskan bahwa ia selalu 

memulai sesi dengan cara yang santai dan tidak kaku. Ia ingin member merasa 

nyaman menceritakan apa yang mereka inginkan tanpa rasa takut salah. Aldo 

mengatakan: 

“Saya membangun komunikasi terbuka dengan member dimulai 

dari pendekatan yang ramah dan tidak menghakimi. Di awal, saya 

biasanya melakukan sesi konsultasi ringan untuk memahami tujuan, 

kondisi fisik, serta preferensi latihan mereka....” 

Hal yang sama juga dilakukan oleh Hizra Sari Sitepu. Menurutnya, setiap 

member punya kondisi tubuh yang berbeda-beda, jadi sangat penting bagi member 

untuk jujur sejak awal tentang riwayat kesehatannya. Sejalan dengan hal tersebut, 

Hizra menjelaskan: 
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“Sesi pertama adalah sesi perkenalan. Pada saat itu dia biasanya 

memberitahukan penyakitnya dan kebiasaannya. Maka dari itu, saya akan 

menyesuaikan dengan kebutuhannya. Jadi, saya tidak pernah 

menyamaratakan para member karena pasti tubuh mereka punya 

kebutuhannya masing-masing…” 

Dengan sikap pelatih yang terbuka seperti ini, member jadi merasa lebih dihargai 

karena latihan mereka dibuat khusus sesuai kemampuan mereka sendiri, bukan 

sekadar ikut-ikutan orang lain. 

Cara komunikasi yang terbuka ini ternyata sangat disukai oleh para member. 

Mereka merasa lebih aman karena tahu alasan di balik setiap gerakan yang disuruh 

oleh pelatih. Iqbal, salah satu member, merasa bahwa cara pelatihnya menjelaskan 

gerakan itu sangat membantu: 

“Pelatih saya biasanya berkomunikasi dengan sangat jelas dan 

terarah. Instruksinya biasanya disampaikan secara verbal yang disertai 

dengan peragaan gerakan langsung untuk memastikan teknik yang saya 

lakukan benar dan aman....” 

Selain soal teknik, Iqbal juga merasa tidak tertekan jika harus mengeluh saat 

badannya terasa sakit atau gerakannya terlalu susah. Hal ini karena pelatihnya 

selalu membuka diri untuk mendengar keluhan tersebut: 

“Ya, saya merasa sangat nyaman. Pelatih selalu menciptakan 

suasana yang santai namun tetap profesional, sehingga saya tidak ragu 

untuk menyampaikan jika ada gerakan yang terlalu sulit atau jika saya 

merasa nyeri pada bagian tubuh tertentu....” 
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Hal yang sejalan dengan pengalaman tersebut diungkapkan oleh Fajran. Ia 

merasa komunikasinya dengan pelatih sangat enak karena bahasanya tidak kaku. 

Kalau ada gerakan yang ia tidak mengerti, pelatihnya dengan sabar menjelaskan 

ulang sampai ia paham. 

“Kalau pelatih saya biasanya komunikasinya santai tapi jelas. Dia 

selalu jelasin dulu tujuan latihan yang mau dilakukan, terus kasih contoh 

gerakannya. Kalau saya belum paham, dia juga sabar buat ngulangin lagi. 

Jadi komunikasinya enak, nggak kaku....” 

Fajran juga bercerita bahwa pelatihnya sering bertanya langsung bagaimana 

kondisinya, apakah masih kuat atau sudah sangat capek. Ini membuat Fajran merasa 

lebih berani untuk jujur tentang kondisinya. 

“Iya, saya merasa nyaman. Soalnya pelatihnya nggak pernah maksa 

dan selalu nanya kondisi saya. Jadi saya nggak sungkan buat bilang kalau 

lagi capek atau ada yang sakit. Dia juga responsnya baik, jadi bikin saya 

lebih terbuka…” 

Sikap saling terbuka ini akhirnya membuat hubungan pelatih dan member jadi 

lebih akrab tapi tetap profesional. Member tidak merasa seperti "disuruh-suruh" 

saja, tapi merasa seperti teman diskusi. Iqbal merasa posisinya dan pelatih jadi 

setara karena pelatih mau mendengarkan pendapatnya: 

“Ya, hubungan komunikasi terasa sangat setara. Pelatih tidak hanya 

memerintah, tetapi juga mau mendengarkan masukan atau preferensi saya 

sebagai member, sehingga tercipta rasa saling menghargai…” 
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Sejalan dengan itu, Fajran pun merasakan hal yang sama. Baginya, komunikasi 

yang terbuka membuat suasana gym jadi lebih menyenangkan dan tidak terasa 

berat secara mental: 

“Iya, terasa saling menghargai. Pelatih nggak cuma nyuruh-

nyuruh, tapi juga mau dengerin saya. Jadi komunikasinya dua arah dan 

terasa lebih dekat, bukan cuma hubungan pelatih sama member aja....” 

Berdasarkan hasil wawancara di atas, bisa kita simpulkan bahwa keterbukaan 

adalah hal paling penting dalam komunikasi di Xteam Gym. Para pelatih berusaha 

menjelaskan semuanya dengan jelas mulai dari target yang ingin dicapai, latihan 

apa yang akan dilakukan, sampai berapa lama prosesnya supaya member tidak 

merasa sedang menebak-nebak. 

Keterbukaan ini sangat membantu member memahami arah latihan mereka. 

Selain itu, sikap pelatih yang ramah dan mau mendengar keluhan membuat 

member merasa bebas bercerita jika ada gerakan yang terlalu sulit atau badannya 

sedang tidak fit. Karena komunikasinya berjalan dua arah, pelatih pun bisa 

langsung memberikan solusi yang pas buat kebutuhan si member. 

Efeknya, member merasa jauh lebih nyaman dan semangat untuk datang 

latihan. Mereka merasa dihargai karena pelatih tidak hanya fokus pada 

perkembangan fisik seperti otot atau berat badan, tapi juga peduli dengan perasaan 

dan kondisi tubuh mereka sehari-hari. Dengan adanya hubungan yang baik dan 

saling terbuka ini, member jadi lebih termotivasi untuk konsisten latihan di gym 

dan mencapai target yang mereka inginkan. 
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4.1.2 Empati  

Selain keterbukaan, aspek empati juga menjadi faktor yang sangat menentukan 

kenyamanan member saat berlatih di Xteam Gym Medan. Empati di sini bukan 

sekadar bersikap baik, tetapi kemampuan para pelatih untuk benar-benar 

memahami perasaan, keterbatasan fisik, serta kondisi mental yang dialami oleh 

member. Dengan adanya empati, komunikasi yang terjalin tidak lagi terasa seperti 

robot yang memberikan perintah, melainkan hubungan antarmanusia yang saling 

peduli. Hal ini sangat penting agar member tidak merasa tertekan secara mental 

saat menghadapi menu latihan yang berat. 

Aldo Prasdio, sebagai seorang pelatih, menunjukkan empatinya dengan cara 

memposisikan diri sebagai pendengar yang tidak menghakimi. Ia menyadari bahwa 

setiap member yang datang memiliki tingkat kepercayaan diri dan kondisi fisik 

yang berbeda-beda. Aldo berusaha memahami batas kemampuan setiap orang agar 

mereka tetap merasa percaya diri selama proses latihan berlangsung. Menurut 

Aldo, sikap empati ini diwujudkan dengan cara mengevaluasi kondisi member 

secara langsung dan memberikan dukungan moral tanpa memberikan tekanan yang 

berlebihan. Aldo menyatakan: 

“Saya akan segera mengevaluasi kondisi mereka dan menghentikan 

atau menurunkan intensitas latihan sementara, dan juga memberikan 

motivasi serta dukungan secara positif tanpa memaksa, agar member tetap 

merasa percaya diri dan tidak tertekan...” (Diwawancarai di Xteam Gym 

Jln. Jendral A.H Nasution Kec. Medan Johor). 
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Sejalan dengan pendekatan tersebut, Hizra Sari Sitepu juga menunjukkan 

tingkat empati yang sangat tinggi, terutama dalam hal menjaga keselamatan fisik 

member. Baginya, empati adalah tentang bagaimana seorang pelatih bisa 

merasakan kapan seorang member sudah mencapai batas maksimalnya, meskipun 

member tersebut mungkin berusaha untuk terus bertahan. Hizra sangat 

memperhatikan detail kecil seperti pola pernapasan member. Jika ia melihat 

membernya sudah mulai kesulitan bernapas atau menunjukkan tanda-tanda 

kelelahan yang hebat, ia tidak akan ragu untuk meminta mereka beristirahat, demi 

menjaga kesehatan member tersebut. Hizra menjelaskan: 

“Saya tidak akan memaksa dan saya akan balik lagi ke kemampuan 

member. Tidak ada paksaan dari saya untuk harus tetap lanjut walau 

member sudah terlihat kelelahan. Karena sudah tugas trainer untuk 

memperhatikan pernapasan dan kondisi member. Jika member tidak kuat, 

maka saya akan stop...” (Diwawancarai di Xteam Gym Jln. Jendral A.H 

Nasution Kec. Medan Johor). 

Sikap empati yang ditunjukkan oleh para pelatih ini dirasakan langsung 

manfaatnya oleh para member. Iqbal, salah satu member Xteam Gym, merasa 

bahwa pelatihnya memiliki kepekaan yang sangat baik. Ia merasa sangat dihargai 

karena pelatihnya tidak pernah memaksakan target jika kondisi fisiknya sedang 

tidak memungkinkan. Empati dari pelatih ini membuat Iqbal merasa bahwa ia 

sedang berlatih dengan seseorang yang benar-benar peduli pada kesehatannya, 

bukan sekadar mengejar performa semata. Hal ini diungkapkan oleh Iqbal: 
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“Ya, pelatih saya sangat fleksibel. Jika saya terlihat sangat kelelahan 

atau sedang kurang sehat, pelatih akan menurunkan intensitas latihan atau 

mengganti variasi gerakan agar tetap produktif tanpa memaksakan kondisi 

fisik saya...” (Diwawancarai di Xteam Gym Jln. Jendral A.H Nasution Kec. 

Medan Johor). 

Sejalan dengan pengalaman Iqbal, Fajran juga merasakan bahwa empati 

pelatihnya muncul dalam bentuk pengertian yang besar saat ia merasa kurang 

bersemangat atau mulai bosan dengan rutinitas latihan. Pelatihnya tidak 

memarahinya, tetapi justru memberikan dukungan emosional dengan cara 

mengajak mengobrol santai untuk mencairkan ketegangan. Pelatih berusaha 

memahami sisi psikologis Fajran agar ia tidak merasa stres karena beban latihan. 

Fajran menuturkan bagaimana pelatihnya menciptakan suasana yang nyaman: 

“Pelatihnya ramah dan tidak kaku, jadi suasananya santai. Kadang 

juga suka bercanda biar tidak tegang. Jadi latihan terasa lebih nyaman dan 

tidak terlalu berat secara mental...” (Diwawancarai di Xteam Gym Jln. 

Jendral A.H Nasution Kec. Medan Johor). 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, dapat disimpulkan bahwa empati 

merupakan jembatan emosional yang membuat hubungan antara pelatih dan 

member menjadi lebih harmonis. Pelatih di Xteam Gym tidak hanya fokus pada 

pencapaian angka-angka di timbangan atau beban latihan, tetapi juga sangat 

memperhatikan aspek perasaan dan kondisi tubuh member secara mendalam. Sikap 

empati ini membuat member merasa "didengarkan" dan "dimengerti" 

kebutuhannya. 
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Ketika member merasa dimengerti, mereka akan lebih terbuka untuk 

menceritakan kesulitan yang mereka alami. Hal ini membuat komunikasi menjadi 

lebih lancar dan efektif. Sejalan dengan hal itu, suasana latihan pun menjadi lebih 

positif dan menyenangkan karena tidak ada rasa takut atau tertekan. Member 

merasa bahwa pelatih adalah rekan yang mendukung penuh perjalanan kebugaran 

mereka, baik di saat mereka sedang penuh semangat maupun di saat mereka sedang 

merasa lelah atau kesulitan. Dengan adanya empati yang kuat, member di Xteam 

Gym merasa lebih nyaman, aman, dan pada akhirnya memiliki motivasi yang lebih 

tinggi untuk terus konsisten mencapai target kesehatan mereka. 

4.1.3 Sikap Mendukungan  

Dalam proses latihan di Xteam Gym Medan, sikap mendukung 

(supportiveness) menjadi salah satu elemen komunikasi yang sangat menonjol 

antara pelatih dan anggotanya. Sikap mendukung ini bukan hanya sekadar 

memberikan bantuan teknis saat latihan, tetapi lebih kepada menciptakan iklim 

komunikasi yang membuat member merasa aman, dihargai, dan tidak merasa 

diadili ketika melakukan kesalahan. Dengan adanya sikap mendukung, member 

jadi tidak merasa sendirian dalam menghadapi tantangan fisik yang berat selama 

menjalani program kebugaran. 

Aldo Prasdio, sebagai salah satu personal trainer, menunjukkan sikap 

mendukungnya dengan cara memberikan semangat yang tulus, terutama di saat-

saat member merasa titik lelahnya sudah memuncak. Aldo menyadari bahwa 

dukungan mental sering kali lebih dibutuhkan daripada instruksi fisik. Ia selalu 

berusaha memberikan apresiasi terhadap setiap perkembangan yang ditunjukkan 
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oleh membernya, sekecil apa pun itu. Baginya, dukungan adalah tentang 

membangun kepercayaan diri member agar mereka tidak mudah menyerah. Aldo 

menuturkan: 

“Saya juga selalu memberikan apresiasi terhadap progress kecil, 

seperti peningkatan performa atau konsistensi latihan. Dukungan biasanya 

diberikan dalam bentuk kata-kata penyemangat saat sedang melakukan 

repetisi terakhir yang berat, serta memberikan edukasi mengenai manfaat 

dari setiap gerakan yang sedang dijalani..” (Diwawancarai di Xteam Gym 

Jln. Jendral A.H Nasution Kec. Medan Johor). 

Sejalan dengan pendekatan Aldo, Hizra Sari Sitepu menunjukkan sikap 

mendukungnya melalui pengawasan yang ketat namun tetap penuh perhatian. 

Hizra memahami bahwa mendukung member berarti harus siap menjadi "penjaga" 

bagi keselamatan dan semangat mereka. Ketika member mulai merasa malas atau 

kehilangan fokus, Hizra akan segera memberikan dorongan moral dengan 

mengingatkan kembali alasan utama mengapa mereka memilih untuk mulai 

berolahraga. Ia percaya bahwa dukungan yang tepat waktu dapat mencegah 

member dari kegagalan program. Hizra menjelaskan: 

“Dukungan saya terhadap member pertama, kalau memang dari 

awal member mempunyai target, saya akan pasti push dengan motivasi dan 

tujuan dia. Saya tetap akan memberikan kata-kata motivasi seperti 

‘kehidupan ini membutuhkan olahraga setiap harinya’ dan kata-kata 

motivasi lainnya agar mereka tetap semangat...” (Diwawancarai di Xteam 

Gym Jln. Jendral A.H Nasution Kec. Medan Johor). 
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Sikap mendukung yang diberikan para pelatih ini dirasakan manfaatnya secara 

langsung oleh para member. Iqbal, seorang member di Xteam Gym, merasa bahwa 

pelatihnya sangat suportif karena tidak hanya menuntut hasil, tetapi juga 

memberikan perhatian pada kenyamanan fisiknya. Dukungan tersebut sering kali 

dibarengi dengan tindakan nyata seperti pemijatan ringan untuk mengurangi 

ketegangan otot, yang membuat Iqbal merasa benar-benar diperhatikan. Iqbal 

menceritakan pengalamannya. 

“Dukungan biasanya diberikan dalam bentuk kata-kata 

penyemangat serta memberikan edukasi mengenai manfaat dari setiap 

gerakan yang sedang dijalani. Biasanya juga dikasih sedikit massage kecil-

kecil agar tidak terlalu tegang selama proses Latihan...” (Diwawancarai di 

Xteam Gym Jln. Jendral A.H Nasution Kec. Medan Johor). 

Sejalan dengan apa yang dirasakan Iqbal, Fajran juga merasakan betapa 

pentingnya sikap mendukung dari seorang pelatih ketika ia sedang merasa kurang 

bersemangat. Fajran bercerita bahwa pelatihnya selalu memiliki cara untuk 

membangkitkan energinya kembali, baik melalui obrolan santai maupun dengan 

mengingatkan target-target yang ingin ia capai. Dukungan ini membuat Fajran 

merasa bahwa pelatihnya adalah sosok pendamping yang setia dalam setiap proses 

latihan yang ia lalui. Fajran mengungkapkan,  

“Pelatih sering kasih motivasi, apalagi kalau saya lagi mulai capek. 

Dia biasanya mengingatkan tujuan awal saya nge-gym. Kadang juga kasih 

kata-kata semangat biar saya tetap lanjut latihan dan tidak merasa tertekan 
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secara menta..l.” (Diwawancarai di Xteam Gym Jln. Jendral A.H Nasution 

Kec. Medan Johor). 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, dapat dianalisis bahwa sikap 

mendukung dalam komunikasi di Xteam Gym memiliki peran sebagai "bahan 

bakar" emosional bagi member. Pelatih di sini tidak memposisikan diri sebagai 

atasan yang galak, melainkan sebagai kawan yang siap membantu kapan pun 

dibutuhkan. Sikap mendukung ini terlihat dari cara pelatih memvalidasi kesulitan 

yang dialami member dan memberikan solusi tanpa membuat member merasa 

bersalah atas keterbatasannya. 

Sejalan dengan temuan ini, bentuk dukungan yang diberikan mulai dari pujian 

atas pencapaian beban latihan, edukasi manfaat gerakan, hingga kehadiran pelatih 

secara penuh selama sesi menciptakan ikatan yang kuat antara pelatih dan member. 

Member merasa lebih dihargai karena pelatih mereka peduli tidak hanya pada otot 

yang terbentuk, tetapi juga pada kebahagiaan member saat menjalani proses 

tersebut. 

Sebagai kesimpulan dari bagian sikap mendukung ini, terlihat bahwa instruktur 

di Xteam Gym berhasil menciptakan lingkungan yang sangat suportif bagi para 

anggotanya. Sikap mendukung tersebut memberikan dampak psikologis yang 

positif, di mana member merasa lebih percaya diri dan termotivasi untuk terus 

datang ke gym. Dengan adanya dukungan yang terus-menerus dan tulus, hubungan 

komunikasi antara pelatih dan member menjadi lebih harmonis, yang pada 

akhirnya membuat program latihan terasa lebih ringan, menyenangkan, dan efektif 

untuk mencapai kualitas hidup yang lebih baik. 
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4.1.4 Sikap Positif  

Dalam interaksi di Xteam Gym Medan, prinsip kesetaraan (equality) menjadi 

salah satu rahasia mengapa hubungan antara pelatih dan anggota bisa bertahan 

lama. Kesetaraan di sini bukan berarti pelatih kehilangan wibawanya, melainkan 

sikap pelatih yang memposisikan member sebagai rekan kerja sama, bukan sekadar 

objek yang diperintah. Dengan adanya rasa setara, member merasa pendapat dan 

keinginannya dihargai, sehingga komunikasi dua arah bisa berjalan dengan sangat 

baik tanpa ada rasa canggung atau takut salah. 

Aldo Prasdio, sebagai pelatih, sangat menjunjung tinggi nilai ini dengan cara 

menghargai keunikan setiap individu. Ia tidak membedakan perlakuan antara 

member yang sudah jago dengan yang masih sangat awam. Baginya, setiap orang 

yang datang memiliki hak yang sama untuk mendapatkan perhatian penuh. Aldo 

berusaha membangun suasana di mana member merasa bahwa suaranya didengar 

dalam menentukan jalannya latihan. Hal ini sejalan  dengan prinsip 

profesionalisme yang ia terapkan, di mana ia selalu memberikan perhatian penuh 

tanpa memandang latar belakang membernya. Aldo menjelaskan: 

“Saya memperlakukan setiap member secara individual karena 

setiap orang memiliki kemampuan, pengalaman, dan kebutuhan yang 

berbeda. Saya memperhatikan pelatih memperlakukan semua anggota 

dengan perhatian yang sama, baik kepada anggota yang sudah mahir 

maupun yang masih pemula...” (Diwawancarai di Xteam Gym Jln. Jendral 

A.H Nasution Kec. Medan Johor). 
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Senada dengan itu, Hizra Sari Sitepu juga menerapkan prinsip kesetaraan 

dengan menjadi pendengar yang baik. Ia menyadari bahwa tugas seorang pelatih 

bukan hanya memberikan instruksi fisik, tetapi juga harus mampu menampung 

keluhan dan masukan dari membernya. Hizra tidak merasa lebih tinggi dari 

membernya; ia justru memposisikan dirinya sebagai pendamping yang siap 

membantu kapan saja. Menurutnya, hubungan yang saling menghormati adalah 

kunci agar latihan tidak terasa seperti beban. Hizra menuturkan: 

“Selama proses latihan saya menjaga hubungan biasanya dengan 

saling mendengar. Ketika dia berbicara dengan keluhannya saya akan 

terima dan memberikan masukan. Menjaga hubungan yang saling 

menghargai antara pelatih dan member dimulai dari komunikasi yang 

baik...” 

Dampak dari sikap setara ini dirasakan sangat mendalam oleh para member, 

salah satunya Iqbal. Ia merasa bahwa komunikasinya dengan pelatih tidak terasa 

kaku seperti antara atasan dan bawahan. Iqbal merasa dilibatkan dalam setiap 

keputusan, misalnya saat menentukan target latihan atau jenis gerakan yang 

disukai. Kondisi tersebut serupa dengan apa yang diharapkan oleh banyak 

member, di mana mereka ingin dianggap sebagai mitra dalam mencapai kebugaran. 

Iqbal mengungkapkan: 

“Ya, hubungan komunikasi terasa sangat setara. Pelatih tidak 

hanya memerintah, tetapi juga mau mendengarkan masukan atau 

preferensi saya sebagai member, sehingga tercipta rasa saling 

menghargai...” 
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Begitu pula dengan Fajran, yang merasakan bahwa pelatihnya sangat rendah 

hati dan mau mendengarkan keluh kesahnya. Fajran merasa bahwa pelatih tidak 

hanya menyuruhnya melakukan gerakan berat, tetapi juga mau memahami apa 

yang ia rasakan selama proses tersebut. Sikap setara ini membuat Fajran merasa 

lebih dekat secara emosional dengan pelatihnya, sehingga latihan terasa lebih 

personal dan menyenangkan. Fajran menceritakan pengalamannya: 

“Iya, terasa saling menghargai. Pelatih nggak cuma nyuruh-

nyuruh, tapi juga mau dengerin saya. Jadi komunikasinya dua arah dan 

terasa lebih dekat, bukan cuma hubungan pelatih sama member aja...” 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, dapat dianalisis bahwa kesetaraan dalam 

komunikasi di Xteam Gym telah meruntuhkan tembok pembatas yang biasanya 

ada dalam hubungan instruktur-murid. Pelatih di sini memiliki kerendahan hati 

untuk mengakui bahwa setiap member memiliki preferensi yang harus 

dihormati. Hal ini seiring dengan terciptanya rasa keadilan di lingkungan gym, di 

mana semua member mendapatkan porsi perhatian yang adil sesuai kebutuhannya. 

Seiring dengan temuan ini, suasana yang setara membuat member merasa lebih 

dihargai sebagai manusia. Mereka merasa bebas untuk bertanya, memberikan 

saran, atau bahkan mengoreksi jika ada jadwal yang dirasa kurang pas. Sikap 

pelatih yang terbuka terhadap masukan ini membuktikan bahwa keberhasilan 

latihan adalah hasil kerja keras bersama, bukan hanya peran sepihak dari pelatih 

saja. 

Sebagai kesimpulan dari bagian kesetaraan ini, terlihat bahwa instruktur di 

Xteam Gym berhasil membangun hubungan yang sangat sehat dan dewasa. Sikap 
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setara tersebut memberikan dampak positif berupa rasa nyaman yang luar biasa 

bagi member. Dengan adanya pengakuan atas posisi member sebagai mitra latihan, 

hubungan komunikasi menjadi lebih solid dan penuh rasa hormat. Hal ini pada 

akhirnya membuat program latihan berjalan lebih efektif karena didasari oleh kerja 

sama tim yang baik antara pelatih dan member. 

4.1.5 Kesetaraan  

Dalam interaksi yang terjadi di Xteam Gym Medan, prinsip kesetaraan menjadi 

salah satu fondasi utama yang membuat hubungan antara pelatih dan anggota terasa 

begitu harmonis. Kesetaraan di sini bukan berarti pelatih kehilangan wibawa 

profesionalnya, melainkan kemampuan mereka untuk menempatkan diri dalam 

posisi yang sejajar dengan member. Dengan pola komunikasi yang tidak kaku, 

member merasa pendapat serta keinginan mereka dihargai, sehingga tercipta 

sebuah kerja sama tim yang solid untuk mencapai target kebugaran. 

Aldo Prasdio, sebagai salah satu instruktur, sangat menjunjung tinggi nilai ini 

dengan cara memberikan perhatian yang adil kepada setiap individu. Ia tidak 

membeda-bedakan perlakuan antara member yang sudah mahir dengan mereka 

yang masih sangat awam. Baginya, setiap orang yang datang memiliki hak yang 

sama untuk dibimbing dengan kualitas yang serupa. Aldo berusaha membangun 

suasana di mana member merasa bahwa suaranya didengar dalam menentukan 

jalannya latihan. Hal ini selaras dengan prinsip profesionalisme yang ia terapkan, 

di mana ia selalu memberikan fokus penuh tanpa memandang latar belakang atau 

kemampuan membernya. Aldo menjelaskan: 



45 

 

 

 

“Saya memperlakukan setiap member secara individual karena setiap 

orang memiliki kemampuan dan kebutuhan yang berbeda. Saya 

memberikan bimbingan yang setara baik kepada anggota yang sudah 

mahir maupun yang masih pemula agar mereka merasa nyaman...” 

Begitu pula dengan Hizra Sari Sitepu yang menerapkan prinsip komunikasi 

yang sangat terbuka dan tanpa sekat. Ia menyadari bahwa tugas seorang pelatih 

bukan hanya memberikan instruksi fisik secara searah, tetapi juga harus mampu 

menempatkan diri sebagai rekan diskusi yang baik. Hizra tidak merasa posisinya 

lebih tinggi dari membernya; ia justru memposisikan dirinya sebagai pendamping 

yang siap mendengar segala keluhan. Menurutnya, hubungan yang saling 

menghormati adalah kunci agar latihan tidak terasa seperti tekanan batin. Hizra 

menuturkan: 

“Menjaga hubungan yang saling menghargai antara pelatih dan 

member dimulai dari komunikasi yang baik dan sikap saling menghormati. 

Terkadang tugas pelatih bukan hanya sekedar melatih, tetapi juga 

mendengar keluhannya agar hubungan tetap seimbang...” 

Dampak dari sikap yang horizontal atau tidak memihak ini dirasakan sangat 

mendalam oleh para member, salah satunya Iqbal. Ia merasa bahwa komunikasinya 

dengan pelatih tidak terasa berat sebelah seperti hubungan atasan dan bawahan. 

Iqbal merasa dilibatkan dalam setiap keputusan, misalnya saat menentukan variasi 

gerakan yang ia sukai atau target yang masuk akal baginya. Kondisi tersebut 

serupa dengan apa yang diharapkan oleh banyak member, di mana mereka ingin 

dianggap sebagai mitra dalam menjaga kesehatan. Iqbal mengungkapkan, 
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“Ya, hubungan komunikasi terasa sangat setara. Pelatih tidak hanya 

memerintah, tetapi juga mau mendengarkan masukan atau preferensi saya 

sebagai member, sehingga tercipta rasa saling menghargai satu sama 

lain...” 

Hal ini sejalan dengan apa yang dirasakan oleh Fajran. Ia melihat pelatihnya 

sebagai sosok yang rendah hati dan sangat mau menerima masukan. Fajran merasa 

bahwa pelatih tidak hanya menyuruhnya melakukan latihan berat, tetapi juga mau 

memahami perspektifnya sebagai member. Sikap yang inklusif atau merangkul 

semua masukan ini membuat Fajran merasa lebih dekat secara emosional dengan 

pelatihnya, sehingga latihan terasa lebih personal. Fajran menceritakan 

pengalamannya: 

“Iya, terasa saling menghargai. Pelatih tidak cuma nyuruh-nyuruh, 

tapi juga mau dengerin saya. Jadi komunikasinya dua arah dan terasa lebih 

dekat, bukan cuma sekadar hubungan pelatih sama member saja...” 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, dapat dianalisis bahwa kesetaraan dalam 

komunikasi di Xteam Gym telah meruntuhkan tembok pembatas yang biasanya 

membuat member merasa sungkan. Pelatih di sini memiliki kerendahan hati untuk 

mengakui bahwa member adalah subjek utama yang harus dihormati 

pilihannya. Kenyataan ini seiring dengan terciptanya rasa keadilan di lingkungan 

gym, di mana semua orang mendapatkan perhatian yang seimbang sesuai porsinya. 

Sejalan dengan temuan ini, suasana yang demokratis membuat member merasa 

lebih dihargai sebagai manusia seutuhnya. Mereka merasa bebas untuk bertanya, 

memberikan saran, atau bahkan mengoreksi jadwal jika dirasa kurang pas dengan 
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kondisi mereka. Sikap pelatih yang tidak otoriter membuktikan bahwa 

keberhasilan latihan adalah hasil kolaborasi, bukan hanya dominasi satu pihak. 

Sebagai kesimpulan dari bagian kesetaraan ini, terlihat bahwa instruktur di 

Xteam Gym berhasil membangun hubungan yang sangat sehat dan dewasa. 

Sikap kesetaraan tersebut memberikan dampak positif berupa rasa nyaman yang 

luar biasa bagi member. Dengan adanya pengakuan atas posisi member sebagai 

mitra, hubungan komunikasi menjadi lebih solid dan penuh rasa hormat. Hal ini 

pada akhirnya membuat program latihan berjalan lebih efektif karena didasari oleh 

rasa saling percaya dan kerja sama yang baik antara pelatih dan seluruh 

anggotanya. 

4.2 Pembahasan 

4.2.1 Keterbukaan Pelatih Sebagai Dasar Komunikasi Interpersonal Yang 

Efektif 

Berdasarkan hasil wawancara dengan dua orang personal trainer, yaitu Aldo 

Prasdio dan Hizra Sari Sitepu, serta dua orang member XTeam Gym Medan, yaitu 

Iqbal dan Fajran, diperoleh temuan bahwa keterbukaan menjadi aspek utama dalam 

membangun komunikasi interpersonal antara pelatih dan member. Keterbukaan ini 

berperan sebagai fondasi dalam menciptakan hubungan yang nyaman, saling 

percaya, serta mendukung keberlangsungan proses latihan. 

Dalam praktiknya, keterbukaan komunikasi sudah dibangun sejak awal 

pertemuan melalui pendekatan yang ramah dan tidak menghakimi. Aldo Prasdio 

menjelaskan bahwa ia memulai interaksi dengan sesi konsultasi ringan guna 



48 

 

 

 

memahami kondisi dan kebutuhan member. Hal tersebut terlihat dari pernyataannya 

personal trainer Aldo Prasdio: 

“Saya membangun komunikasi terbuka dengan member dimulai 

dari pendekatan yang ramah dan tidak menghakimi. Di awal, saya 

biasanya melakukan sesi konsultasi ringan untuk memahami tujuan, 

kondisi fisik, serta preferensi latihan mereka...” 

Hal yang sama juga disampaikan oleh personal trainer Hizra Sari Sitepu, yang 

menekankan pentingnya sesi perkenalan dan pemahaman kondisi personal member 

sebelum memulai latihan. Ia mengungkapkan: 

 “Kalau misalnya untuk membangun komunikasi saya dengan 

member, yang pertama kali saya lakukan adalah menanyakan secara 

pribadi tentang member... sesi pertama adalah sesi perkenalan... saya 

akan menyesuaikan dengan kebutuhannya. Jadi, saya tidak pernah 

menyamaratakan para member karena pasti tubuh mereka punya 

kebutuhannya masing-masing...” 

Hal ini menunjukkan bahwa keterbukaan menjadi langkah awal dalam 

membangun hubungan interpersonal yang efektif antara pelatih dan member. 

Temuan ini diperkuat oleh penelitian Sari dan Nugroho (2021) yang menyatakan 

bahwa komunikasi interpersonal yang terbuka sejak awal interaksi dapat 

meningkatkan rasa percaya dan kenyamanan klien dalam mengikuti program 

kebugaran. 

Dari sisi member, keterbukaan yang dibangun oleh pelatih memberikan dampak 

positif berupa rasa nyaman dalam berkomunikasi. Iqbal menyampaikan bahwa ia 
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merasa bebas untuk menyampaikan kendala selama latihan karena suasana yang 

diciptakan pelatih tidak menekan. Hal ini terlihat dari pernyataan member Iqbal : 

“Ya, saya merasa sangat nyaman. Pelatih selalu menciptakan suasana 

yang santai namun tetap profesional, sehingga saya tidak ragu untuk 

menyampaikan jika ada gerakan yang terlalu sulit atau jika saya merasa 

nyeri pada bagian tubuh tertentu...” 

Sejalan dengan itu, Member Fajran juga mengungkapkan bahwa keterbukaan 

pelatih membuatnya tidak sungkan untuk menyampaikan kondisi fisiknya: 

Fajran mengatakan,  

“Iya, saya merasa nyaman. Soalnya pelatihnya nggak pernah maksa 

dan selalu nanya kondisi saya. Jadi saya nggak sungkan buat bilang kalau 

lagi capek atau ada yang sakit...” 

Temuan ini menunjukkan bahwa keterbukaan dalam komunikasi tidak hanya 

terjadi dari pihak pelatih, tetapi juga direspons secara positif oleh member. 

Terjalinnya komunikasi dua arah memungkinkan terjadinya pertukaran informasi 

yang jujur mengenai kondisi fisik, keluhan, serta kebutuhan latihan. Hal ini sejalan 

dengan penelitian Pratama (2022) yang menyatakan bahwa komunikasi dua arah 

yang terbuka mampu meningkatkan keterlibatan (engagement) individu dalam 

aktivitas olahraga. 

Selain itu, keterbukaan juga terlihat dalam proses asesmen kondisi fisik yang 

dilakukan pelatih. Personal trainer Aldo Prasdio menjelaskan bahwa ia melakukan 

pengecekan kondisi dasar untuk mengetahui batas kemampuan member, 

sebagaimana diungkapkan: 
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 “Saya melakukan pengecekan kondisi fisik dasar, seperti postur 

tubuh, fleksibilitas, kekuatan, serta riwayat cedera atau masalah kesehatan. 

Dari situ saya bisa menilai batas kemampuan mereka secara aman...” 

Hal ini menunjukkan bahwa keterbukaan tidak hanya berbentuk komunikasi 

verbal, tetapi juga tercermin dalam proses penggalian informasi yang dilakukan 

secara sistematis oleh pelatih. Member pun menunjukkan keterbukaan dengan 

menyampaikan kondisi fisik dan keluhan yang dialami selama latihan. Temuan ini 

didukung oleh penelitian Lestari dan Putri (2023) yang menyatakan bahwa 

keterbukaan dalam hubungan interpersonal memungkinkan individu untuk lebih 

jujur dalam menyampaikan kondisi diri, sehingga intervensi yang diberikan 

menjadi lebih tepat sasaran. 

Dengan demikian, keterbukaan dalam komunikasi interpersonal antara perspnal 

trainer dan member tidak hanya berfungsi sebagai sarana interaksi, tetapi juga 

sebagai dasar dalam membangun kepercayaan, memahami kebutuhan individu, 

serta menyesuaikan program latihan. Semakin terbuka komunikasi yang terjalin, 

maka semakin besar pula kemungkinan terciptanya hubungan yang harmonis dan 

berkelanjutan antara pelatih dan member. Hal ini diperkuat oleh penelitian 

Rahmawati (2024) yang menyebutkan bahwa komunikasi interpersonal yang 

terbuka berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan psikologis, seperti rasa 

percaya diri dan kenyamanan dalam beraktivitas fisik. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori komunikasi anterpersonal yang 

dikemukakan oleh DeVito (2021), yang menyatakan bahwa keterbukaan 

merupakan salah satu karakteristik utama dalam komunikasi yang efektif. 



51 

 

 

 

Keterbukaan memungkinkan individu untuk saling berbagi informasi secara jujur 

dan membangun hubungan yang didasarkan pada kepercayaan. Dalam konteks 

kebugaran, keterbukaan menjadi faktor penting karena setiap individu memiliki 

kondisi fisik dan kebutuhan yang berbeda, sehingga diperlukan komunikasi yang 

transparan agar program latihan dapat disesuaikan secara optimal. Hal ini juga 

didukung oleh penelitian Wijaya dan Santoso (2025) yang menemukan bahwa gaya 

komunikasi pelatih yang terbuka dan suportif berpengaruh terhadap konsistensi 

kehadiran member dalam latihan. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa keterbukaan pelatih dalam 

komunikasi interpersonal berperan penting dalam menciptakan suasana latihan 

yang nyaman, meningkatkan kepercayaan member, serta mendukung keberhasilan 

program latihan secara keseluruhan. 

Dari sisi member, keterbukaan yang dibangun oleh pelatih memberikan dampak 

positif berupa rasa nyaman dalam berkomunikasi. Member Iqbal menyampaikan 

bahwa ia merasa bebas untuk menyampaikan kendala selama latihan karena 

suasana yang diciptakan pelatih tidak menekan. Hal ini terlihat dari pernyataan 

Iqbal:  

  “Ya, saya merasa sangat nyaman. Pelatih selalu menciptakan suasana 

yang santai namun tetap profesional, sehingga saya tidak ragu untuk 

menyampaikan jika ada gerakan yang terlalu sulit atau jika saya merasa 

nyeri pada bagian tubuh tertentu...” 
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Sejalan dengan itu, Member Fajran juga mengungkapkan bahwa keterbukaan 

pelatih membuatnya tidak sungkan untuk menyampaikan kondisi fisiknya, Fajran 

mengatakan:   

“Iya, saya merasa nyaman. Soalnya pelatihnya nggak pernah 

memaksa dan selalu nanya kondisi saya. Jadi saya nggak sungkan buat 

bilang kalau lagi capek atau ada yang sakit...” 

Temuan ini menunjukkan bahwa keterbukaan dalam komunikasi tidak hanya 

terjadi dari pihak pelatih, tetapi juga direspons secara positif oleh member. 

Terjalinnya komunikasi dua arah memungkinkan terjadinya pertukaran informasi 

yang jujur mengenai kondisi fisik, keluhan, serta kebutuhan latihan. Dengan adanya 

keterbukaan ini, pelatih dapat lebih mudah menyesuaikan program latihan sehingga 

menjadi lebih efektif dan aman bagi member. 

Selain itu, keterbukaan juga terlihat dalam proses asesmen kondisi fisik yang 

dilakukan pelatih.  Personal trainer Aldo Prasdio menjelaskan bahwa ia melakukan 

pengecekan kondisi dasar untuk mengetahui batas kemampuan member, 

sebagaimana diungkapkan personal trainer Aldo Prasdio: 

“Saya melakukan pengecekan kondisi fisik dasar, seperti postur 

tubuh, fleksibilitas, kekuatan, serta riwayat cedera atau masalah kesehatan. 

Dari situ saya bisa menilai batas kemampuan mereka secara aman..” 

Hal ini menunjukkan bahwa keterbukaan tidak hanya berbentuk komunikasi 

verbal, tetapi juga tercermin dalam proses penggalian informasi yang dilakukan 

secara sistematis oleh pelatih. Member pun menunjukkan keterbukaan dengan 

menyampaikan kondisi fisik dan keluhan yang dialami selama latihan. 
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Dengan demikian, keterbukaan dalam komunikasi interpersonal antara pelatih 

dan member tidak hanya berfungsi sebagai sarana interaksi, tetapi juga sebagai 

dasar dalam membangun kepercayaan, memahami kebutuhan individu, serta 

menyesuaikan program latihan. Semakin terbuka komunikasi yang terjalin, maka 

semakin besar pula kemungkinan terciptanya hubungan yang harmonis dan 

berkelanjutan antara pelatih dan member. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori komunikasi interpersonal yang 

dikemukakan oleh DeVito (2021) , yang menyatakan bahwa keterbukaan 

merupakan salah satu karakteristik utama dalam komunikasi yang efektif. 

Keterbukaan memungkinkan individu untuk saling berbagi informasi secara jujur 

dan membangun hubungan yang didasarkan pada kepercayaan. Dalam konteks 

kebugaran, keterbukaan menjadi faktor penting karena setiap individu memiliki 

kondisi fisik dan kebutuhan yang berbeda, sehingga diperlukan komunikasi yang 

transparan agar program latihan dapat disesuaikan secara optimal. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa keterbukaan pelatih dalam 

komunikasi interpersonal berperan penting dalam menciptakan suasana latihan 

yang nyaman, meningkatkan kepercayaan member, serta mendukung keberhasilan 

program latihan secara keseluruhan. 

4.2.2 Empati pelatih memperkuat rasa aman dan kepercayaan member 

Berdasarkan hasil wawancara dengan personal trainer dan member XTeam 

Gym Medan, diperoleh temuan bahwa empati pelatih memiliki peran penting dalam 

memperkuat rasa aman dan kepercayaan member selama proses latihan. Empati ini 

tercermin dari bagaimana pelatih mampu memahami kondisi fisik maupun 
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psikologis member, serta menyesuaikan pendekatan latihan tanpa adanya unsur 

paksaan. 

Dalam praktiknya, empati terlihat dari respons pelatih terhadap keluhan dan 

kesulitan yang dialami oleh member selama sesi latihan. Pelatih tidak hanya 

berfokus pada pencapaian target latihan, tetapi juga memperhatikan batas 

kemampuan individu. Hal ini terlihat dari pernyataan pelatih Hizra Sari Sitepu : 

“Ketika di sesi latihan saya melihat keluhan atau kesulitan, saya 

tidak akan memaksa...” 

Pernyataan tersebut menunjukkan bahwa pelatih memiliki sensitivitas terhadap 

kondisi member, yang menjadi salah satu bentuk empati dalam komunikasi 

interpersonal. Sikap ini kemudian dirasakan langsung oleh member sebagai bentuk 

perhatian dan kepedulian. Hal tersebut diperkuat oleh pernyataan member Fajran: 

“Iya, sering. Kalau saya kelihatan capek atau nggak kuat, dia langsung 

mengurangi intensitas latihan atau kasih waktu istirahat. Jadi latihannya nggak 

dipaksain dan tetap sesuai kondisi saya...” 

Temuan ini menunjukkan bahwa empati pelatih tidak hanya berhenti pada 

pemahaman secara verbal, tetapi juga diwujudkan dalam tindakan nyata, seperti 

menyesuaikan intensitas latihan, memberikan waktu istirahat, serta memastikan 

bahwa program latihan tetap sesuai dengan kondisi fisik member. Dengan 

demikian, empati menjadi bentuk komunikasi interpersonal yang memperkuat 

hubungan antara pelatih dan member. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Harfi Lubis et al. 

(2024) yang menyatakan bahwa komunikasi interpersonal antara personal trainer 
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dan member gym berperan penting dalam menciptakan kenyamanan serta 

meningkatkan keberhasilan program latihan. Dalam penelitian tersebut dijelaskan 

bahwa pelatih yang mampu memahami kondisi member akan lebih mudah 

membangun hubungan yang positif dan efektif. 

Selain itu, penelitian oleh Arumsari et al. (2024) menunjukkan bahwa 

komunikasi interpersonal antara pelatih dan peserta olahraga tidak hanya berfungsi 

sebagai penyampaian instruksi, tetapi juga sebagai sarana membangun kedekatan 

emosional. Kedekatan ini berkontribusi pada meningkatnya rasa percaya serta 

keterlibatan individu dalam proses latihan. 

Lebih lanjut, empati juga berperan dalam menciptakan lingkungan latihan yang 

bebas dari tekanan dan rasa takut. Member tidak merasa dipaksa atau dihakimi, 

sehingga mereka lebih berani untuk menyampaikan kondisi seperti kelelahan 

maupun rasa sakit. Hal ini didukung oleh penelitian (Rizqi et al., 2025) yang 

menyatakan bahwa semakin tinggi empati maka semakin tinggi efektivitas 

komunikasi interpersonal sebaliknya semakin rendah empati maka semakin rendah 

efektifitas komunikasi interpersonalnya. Empati memungkinkan pelatih untuk 

menyesuaikan pendekatan latihan sesuai dengan kebutuhan individu, sehingga 

proses latihan menjadi lebih efektif dan berkelanjutan. 

Temuan penelitian ini menjadi penting karena hambatan dalam proses latihan 

sering kali muncul akibat adanya tekanan, rasa malu, atau ketakutan untuk dianggap 

tidak mampu. Anggota menunjukkan keterbukaan dalam menyampaikan kondisi 

karena pelatih tidak memaksakan target secara kaku. Kondisi ini memperlihatkan 

bahwa empati berperan dalam menjaga keberlangsungan latihan. 
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Dengan demikian, empati pelatih dapat dipahami sebagai salah satu elemen 

penting dalam komunikasi interpersonal yang efektif. Empati tidak hanya 

membantu menciptakan rasa aman dan kepercayaan, tetapi juga mendorong 

keterbukaan, meningkatkan motivasi, serta menjaga konsistensi member dalam 

menjalani program latihan.  

4.2.3 Sikap mendukung Pelatih Berperan Dalam Membangun Motivasi 

Latihan 

Berdasarkan hasil wawancara dengan personal trainer dan member XTeam 

Gym Medan, diperoleh temuan bahwa sikap mendukung (supportiveness) yang 

ditunjukkan oleh pelatih memiliki peran penting dalam membangun motivasi 

latihan member. Sikap mendukung ini tercermin dari bagaimana pelatih 

memberikan dorongan, perhatian, serta respon positif terhadap perkembangan 

maupun kesulitan yang dialami oleh member selama proses latihan. 

Dalam praktiknya, sikap mendukung ditunjukkan melalui pemberian semangat, 

arahan yang membangun, serta pendekatan yang tidak menghakimi. Pelatih 

berusaha menciptakan suasana latihan yang positif agar member tetap termotivasi 

untuk mencapai tujuan latihan mereka. Hal ini terlihat dari pernyataan pelatih Aldo 

Prasdio : 

“Sebagai pelatih, saya selalu berusaha memberikan semangat 

kepada member, apalagi ketika mereka mulai merasa lelah atau kurang 

percaya diri. Saya ingin mereka tetap termotivasi dan tidak mudah 

menyerah...” 
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Pernyataan tersebut menunjukkan bahwa pelatih tidak hanya berperan sebagai 

instruktur teknis, tetapi juga sebagai motivator yang mendorong member untuk 

tetap konsisten dalam latihan. Sikap mendukung ini kemudian dirasakan langsung 

oleh member sebagai bentuk perhatian yang memberikan energi positif selama 

latihan. Hal tersebut diperkuat oleh pernyataan member Fajran: 

“Iya, pelatihnya sering kasih semangat. Jadi walaupun capek, saya 

tetap mau lanjut latihan karena merasa didukung...” 

Member Iqbal juga mengungkapkan hal serupa: 

“Kalau lagi down atau malas, pelatih biasanya kasih motivasi dan 

ngingetin tujuan awal saya latihan. Itu bikin saya jadi semangat lagi...” 

Temuan ini menunjukkan bahwa sikap mendukung pelatih mampu menciptakan 

suasana latihan yang positif dan mendorong munculnya motivasi intrinsik pada diri 

member. Dukungan yang diberikan tidak hanya berupa kata-kata, tetapi juga 

melalui perhatian terhadap perkembangan individu serta penghargaan terhadap 

usaha yang dilakukan oleh member. 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Kosegeran dan Trijayanto 

(2024)  yang menyatakan bahwa komunikasi interpersonal antara pelatih dan 

member gym yang bersifat suportif dapat meningkatkan kepuasan serta motivasi 

individu dalam menjalani program latihan. Sikap mendukung dari pelatih 

membantu member merasa dihargai dan diperhatikan, sehingga meningkatkan 

keterlibatan mereka dalam aktivitas latihan. 

Selain itu, penelitian oleh Arumsari et al. (2024) menunjukkan bahwa dukungan 

dari pelatih memiliki peran penting dalam membangun hubungan interpersonal 
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yang positif antara pelatih dan peserta olahraga. Hubungan yang baik ini 

berkontribusi pada meningkatnya motivasi serta komitmen individu dalam 

mencapai tujuan latihan. 

Lebih lanjut, penelitian oleh Januke dan Jati (2025)  menjelaskan bahwa 

komunikasi yang mengandung unsur dukungan dan motivasi dapat meningkatkan 

rasa percaya diri serta semangat individu dalam melakukan aktivitas fisik. Hal ini 

menunjukkan bahwa sikap mendukung tidak hanya berdampak pada aspek 

psikologis, tetapi juga pada keberlangsungan latihan. 

Penelitian lain oleh Abinaskholani dan Nurrachmad (2024) juga menegaskan 

bahwa pelatih yang memberikan dukungan secara konsisten mampu meningkatkan 

motivasi dan disiplin peserta dalam berlatih. Dukungan tersebut menciptakan 

lingkungan yang positif sehingga individu merasa lebih nyaman dan terdorong 

untuk terus berkembang. 

Temuan penelitian ini menjadi penting karena motivasi merupakan salah satu 

faktor utama dalam menentukan keberhasilan program latihan. Tanpa adanya 

motivasi yang kuat, member cenderung mudah merasa bosan, lelah, atau bahkan 

berhenti berlatih. Dalam penelitian ini, sikap mendukung pelatih terbukti mampu 

menjaga semangat dan konsistensi member dalam menjalani latihan. 

Dengan demikian, sikap mendukung pelatih dapat dipahami sebagai salah satu 

bentuk komunikasi interpersonal yang efektif dalam membangun motivasi latihan. 

Dukungan yang diberikan tidak hanya meningkatkan semangat, tetapi juga 

memperkuat hubungan antara pelatih dan member serta mendorong 

keberlangsungan program latihan secara optimal. Hal ini juga sejalan dengan teori 
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komunikasi interpersonal DeVito (2021) yang menyatakan bahwa sikap 

mendukung (supportiveness) merupakan salah satu unsur penting dalam 

menciptakan komunikasi yang efektif dan hubungan interpersonal yang positif. 

4.2.4 Sikap positif menciptakan pengalaman latihan yang menyenangkan 

Dalam praktiknya, sikap positif ditunjukkan melalui berbagai pendekatan yang 

membuat suasana latihan menjadi lebih hidup dan tidak monoton. Hal ini terlihat 

dari pernyataan personal trainer Hizra Sari Sitepu : 

“Saya juga berusaha membuat sesi latihan lebih interaktif, misalnya 

dengan memberikan variasi latihan, tantangan ringan, atau sedikit humor 

agar suasana tidak monoton.” 

Pernyataan tersebut menunjukkan bahwa pelatih tidak hanya berfokus pada 

aspek teknis latihan, tetapi juga memperhatikan pengalaman emosional yang 

dirasakan oleh member. Pendekatan yang interaktif dan disertai humor mampu 

mengurangi ketegangan serta meningkatkan kenyamanan selama latihan. Hal ini 

diperkuat oleh pernyataan member Fajran:  

“Pelatihnya ramah dan nggak kaku, jadi suasananya santai. Kadang 

juga suka bercanda biar nggak tegang. Jadi latihan terasa lebih nyaman dan 

nggak terlalu berat secara mental”. 

Temuan ini menunjukkan bahwa sikap positif pelatih berkontribusi dalam 

menciptakan lingkungan latihan yang menyenangkan, sehingga member tidak 

hanya fokus pada hasil, tetapi juga menikmati proses latihan itu sendiri. Suasana 

yang santai dan tidak kaku membantu mengurangi tekanan psikologis, sehingga 

member lebih termotivasi untuk mengikuti latihan secara konsisten. 
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Hal ini sejalan dengan penelitian Januke dan Jati (2025) yang menyatakan bahwa 

komunikasi interpersonal pelatih yang positif, interaktif, dan suportif berperan 

dalam meningkatkan motivasi berprestasi atlet. Sikap positif yang ditunjukkan 

pelatih, seperti memberikan suasana yang menyenangkan dan membangun 

interaksi yang hangat, dapat meningkatkan kenyamanan serta keterlibatan individu 

dalam proses latihan. 

Dengan demikian, sikap positif pelatih dapat dipahami sebagai salah satu bentuk 

komunikasi interpersonal yang efektif dalam menciptakan pengalaman latihan yang 

menyenangkan. Sikap ini tidak hanya meningkatkan kenyamanan secara 

psikologis, tetapi juga mendorong motivasi dan konsistensi member dalam 

menjalani program latihan. Hal ini juga sejalan dengan teori komunikasi 

interpersonal DeVito (2021) yang menyatakan bahwa positiveness merupakan 

salah satu unsur penting dalam membangun hubungan komunikasi yang harmonis 

dan efektif. 

4.2.5 Kesetaraan menumbuhkan komunikasi dua arah dan hubungan yang 

saling    menghargai 

Dalam proses latihan di XTeam Gym Medan, pelatih menunjukkan sikap 

kesetaraan dengan memperlakukan setiap member secara individual. Hal ini terlihat 

dari pernyataan salah satu pelatih: 

“Saya memperlakukan setiap member secara individual karena setiap 

orang memiliki kemampuan, pengalaman, dan kebutuhan yang berbeda...” 

Pendekatan ini membuat member merasa dihargai dan diberi ruang untuk 

menyampaikan pendapat atau keluhan mereka. Salah satu member menjelaskan: 
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“Iya, terasa saling menghargai. Pelatih nggak cuma nyuruh-nyuruh, 

tapi juga mau dengerin saya. Jadi komunikasinya dua arah dan terasa lebih 

dekat...” 

Temuan ini menegaskan bahwa kesetaraan dalam komunikasi tidak menghapus 

perbedaan peran profesional antara pelatih dan member, tetapi menempatkan 

keduanya sebagai individu yang memiliki nilai dalam interaksi. Pelatih tetap 

memegang kewenangan profesional, namun member diberikan kesempatan untuk 

berpartisipasi aktif dalam menentukan program latihan, memberikan masukan, 

atau menyampaikan kondisi mereka. Dengan demikian, tercipta komunikasi dua 

arah yang harmonis dan saling menghargai. 

Selain itu, penelitian lain menunjukkan bahwa kesetaraan dalam hubungan 

personal trainer dapat meningkatkan motivasi dan keterlibatan peserta. Januke dan 

Jati (2025) menekankan bahwa unsur komunikasi yang responsif, dukungan 

emosional, sikap positif, dan kesetaraan berperan penting dalam membentuk 

hubungan interpersonal yang kuat, sehingga atlet lebih termotivasi dan nyaman 

mengikuti program latihan. Kosegeran & Trijayanto (2024) juga menambahkan 

bahwa komunikasi yang setara menciptakan lingkungan latihan yang kondusif, 

inklusif, dan meminimalkan hambatan psikologis. 

Dengan demikian, sikap kesetaraan personal trainer dalam komunikasi 

interpersonal bukan hanya memperkuat rasa saling menghargai, tetapi juga 

meningkatkan kualitas hubungan pelatih dan member, menciptakan keterlibatan 

yang lebih tinggi, dan mendukung keberhasilan program serta konsistensi latihan 

secara keseluruhan. 
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4.2.6 Komunikasi Anterpersonal pelatih membentuk motivasi dan konsistensi 

latihan   member 

Meninjau seluruh temuan, motivasi dan konsistensi peserta dalam menjalani 

latihan tidak muncul dari satu aspek komunikasi saja, melainkan dari kombinasi 

keterbukaan, empati, sokongan, optimisme, dan kesepadanan. Keterbukaan 

memungkinkan peserta menceritakan kondisi dan hambatan yang mereka hadapi, 

empati membantu instruktur menyesuaikan responsnya, sokongan menjaga 

semangat tetap menyala, optimisme menghadirkan rasa senang selama latihan, dan 

kesepadanan menumbuhkan rasa dihargai. Pola ini sejalan dengan penelitian di 

bidang fitness yang menunjukkan bahwa perilaku personal trainer dan kualitas 

hubungan trainer–member berhubungan erat dengan motivasi, komitmen, rasa 

senang, kepuasan, loyalitas, serta niat peserta untuk melanjutkan latihan. Di sisi 

industri fitness, kualitas layanan dan kemampuan instruktur juga berpengaruh 

terhadap kepuasan dan niat perilaku peserta (Abiyansyah et al., 2025) 

Percakapan antarpribadi yang terjadi di XTeam Gym Medan dapat dipahami 

sebagai jembatan relasional antara tujuan latihan dan pengalaman peserta selama 

prosesnya. Member datang tidak semata-mata untuk mencapai target fisik, tetapi 

juga karena mereka menjalani latihan dalam lingkungan yang suportif, nyaman, 

dan saling menghargai. Oleh karena itu, kemampuan instruktur dalam membangun 

motivasi dan menjaga konsistensi latihan sangat dipengaruhi oleh kualitas 

komunikasi sehari-hari yang mereka lakukan. Hal ini menegaskan bahwa profesi 
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personal trainer tidak hanya soal menyusun program fisik, tetapi juga tentang 

kemampuan membangun relasi, memahami kebutuhan peserta, dan mengelola 

pengalaman latihan secara menyeluruh (Prasusanto, 2025) 

Setelah adanya keterbukaan, empati menjadi penghubung antara informasi 

dan tindakan. Instruktur tidak hanya mendengar apa yang dikatakan peserta, tetapi 

juga menangkap makna di balik perkataan mereka dan menyesuaikan metode 

latihan berdasarkan kondisi yang terlihat. Empati terlihat ketika instruktur 

memahami bahwa rasa lelah bukan selalu tanda kemalasan, nyeri bukan selalu 

alasan untuk berhenti, tetapi tetap perlu diperhatikan. Dengan empati, instruktur 

dapat membaca batas fisik peserta dan menentukan kapan dorongan perlu 

diperkuat, kapan intensitas dikurangi, kapan gerakan diubah, atau kapan jeda 

diperlukan. Hal ini membuat peserta merasa dihargai sebagai individu, bukan 

hanya sebagai tubuh yang harus mencapai target. Perasaan dipahami ini sangat 

penting untuk keberlanjutan latihan, karena peserta cenderung bertahan ketika 

program disesuaikan dengan kemampuan mereka. 

Dukungan menjadi faktor penting untuk menjaga peserta tetap konsisten. 

Dalam praktiknya, semangat peserta sering naik-turun; ada saat berenergi, ada saat 

jenuh, lelah, atau ragu. Instruktur berperan sebagai sumber motivasi yang membuat 

peserta merasa tidak sendirian. Bentuk dukungan bisa bermacam-macam, misalnya 

memberi pujian atas pencapaian kecil, mengingatkan tujuan awal, berdiskusi 

secara santai, menyesuaikan sesi agar tidak membosankan, atau memberi tips agar 

latihan lebih mudah diikuti. Yang penting, dukungan diberikan sesuai kebutuhan 

peserta: ada yang lebih terbantu dengan kata-kata semangat, ada yang lebih 
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nyaman dengan pendampingan langsung, dan ada yang butuh variasi supaya 

latihan tidak monoton. Dukungan yang tepat membuat peserta merasa diperhatikan 

dan membantu mereka terus semangat. 

Sikap positif menambah suasana positif dalam latihan. Program yang bagus 

tetap bisa terasa berat jika dilakukan dalam suasana tegang atau kaku. Sebaliknya, 

latihan yang menantang bisa terasa lebih ringan dalam lingkungan yang akrab dan 

menyenangkan. Optimisme instruktur terlihat dari sikap hangat, humor ringan, 

feedback yang membangun, dan cara menilai kemajuan peserta sebagai proses 

yang wajar. Hal ini membuat peserta merasakan latihan bukan sekadar kewajiban, 

tapi pengalaman yang menyenangkan. Rasa senang, diterima, dan nyaman secara 

mental juga membantu peserta kembali hadir pada sesi berikutnya. 

Kesetaraan melengkapi semua unsur sebelumnya, menciptakan relasi yang 

sehat. Kesepadanan bukan berarti instruktur kehilangan otoritas atau peserta 

mengambil alih program, tapi pengakuan bahwa kedua pihak sama-sama penting 

dalam interaksi. Instruktur membawa keahlian teknis, peserta membawa 

pengalaman tubuh dan tujuan pribadi. Dengan begitu, latihan menjadi kerja sama, 

bukan hubungan sepihak. Peserta merasa pendapatnya dihargai, sementara 

instruktur tetap memimpin dengan cara yang manusiawi. Dari sini muncul rasa 

dihargai yang menjadi dasar keyakinan peserta. Tanpa keyakinan, peserta mungkin 

tetap datang sementara, tapi sulit membangun keterikatan jangka panjang. 

Jika semua unsur ini dilihat sebagai satu kesatuan, komunikasi antarpribadi 

instruktur di XTeam Gym Medan jelas menjadi jembatan antara tujuan latihan dan 

pengalaman peserta. Peserta datang dengan harapan tertentu, tetapi keberlanjutan 
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latihan mereka tidak hanya bergantung pada hasil fisik. Banyak yang bertahan 

karena mereka merasakan latihan dalam hubungan yang suportif, nyaman, dan 

saling menghargai. Dalam kondisi seperti ini, latihan bukan sekadar gerakan atau 

target, tetapi pengalaman sosial yang memengaruhi cara peserta menilai diri, 

kemajuan, dan menghadapi hambatan. Dengan begitu, kualitas hubungan sama 

pentingnya dengan kualitas program latihan. 

Pandangan ini menegaskan bahwa keberhasilan instruktur dalam 

membangun motivasi dan konsistensi peserta sangat bergantung pada komunikasi 

yang dilakukan setiap hari. Keterampilan teknis penting, tapi tidak cukup untuk 

keterlibatan jangka panjang. Instruktur perlu membangun hubungan, memahami 

kebutuhan, membaca suasana hati, mengelola cara bicara, dan menyesuaikan 

pendekatan sesuai respons peserta. Dengan begitu, personal trainer tidak hanya 

membimbing gerakan, tapi juga mengarahkan pengalaman, menjaga keyakinan, 

menumbuhkan rasa dihargai, dan membuat latihan bermakna. Keberhasilan 

program tidak hanya diukur dari pencapaian fisik, tapi juga dari kemampuan 

instruktur menciptakan suasana yang membuat peserta mau datang, tetap 

konsisten, dan terus melanjutkan latihan. 
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BAB V 

PENUTUP  

5.1 Simpulan  

Komunikasi interpersonal yang efektif antara pelatih dan member di XTeam 

Gym Medan memiliki peran penting dalam membangun motivasi dan konsistensi 

latihan. Model komunikasi yang diterapkan bersifat interaktif dan transaksional, 

ditandai dengan keterbukaan pelatih dalam menyampaikan instruksi, melakukan 

evaluasi secara berkala, serta memberikan umpan balik yang konstruktif. 

Pendekatan ini memungkinkan terciptanya hubungan yang harmonis dan saling 

memahami antara pelatih dan member, sehingga tujuan latihan dapat dicapai secara 

optimal.  

Hubungan yang berkualitas antara pelatih dan member sangat ditentukan oleh 

elemen-elemen kunci dalam komunikasi interpersonal, seperti keterbukaan, 

empati, dukungan, sikap positif, dan kesetaraan. Keterbukaan membantu pelatih 

memahami kondisi fisik, kebutuhan, dan kendala yang dialami member, sementara 

empati memperkuat rasa aman dan kepercayaan dalam interaksi sehari-hari. 

Dukungan yang diberikan secara konsisten mampu meningkatkan motivasi dan 

menjaga konsistensi latihan member. Sikap positif pelatih menciptakan 

pengalaman latihan yang menyenangkan dan mengurangi tekanan psikologis, 

sedangkan kesetaraan memastikan bahwa setiap member diperlakukan adil dan 

memiliki kesempatan yang sama untuk menyampaikan pendapat maupun masukan 

terkait latihan. 
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Meskipun demikian, temuan penelitian menunjukkan bahwa sebagian member 

masih membutuhkan perhatian lebih dalam hal komunikasi personal yang lebih 

peka terhadap kondisi fisik maupun psikologis mereka. Hal ini menekankan 

pentingnya pelatih untuk menerapkan komunikasi yang terbuka, empatik, dan 

responsif agar persepsi negatif atau rasa kurang nyaman dapat diminimalkan. 

Dengan komunikasi interpersonal yang efektif, member tidak hanya 

memperoleh peningkatan performa fisik, tetapi juga merasa dihargai, termotivasi, 

dan lebih konsisten dalam menjalani program latihan. Selain itu, kualitas 

komunikasi ini turut memperkuat hubungan harmonis antara pelatih dan member, 

yang pada akhirnya mendukung keberhasilan latihan secara keseluruhan. 

5.2 Saran  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti memberikan 

beberapa saran sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih XTeam Gym Medan, diharapkan dapat terus meningkatkan 

kualitas komunikasi interpersonal dengan member, sehingga proses latihan 

dapat berjalan lebih efektif dan mampu meningkatkan motivasi serta 

konsistensi latihan member. 

2. Bagi member XTeam Gym Medan, diharapkan dapat lebih terbuka dalam 

menyampaikan kebutuhan, kendala, dan masukan kepada pelatih, sehingga 

komunikasi dua arah dapat terjalin dengan baik dan tujuan latihan tercapai 

secara optimal. 

3. Bagi pihak manajemen XTeam Gym Medan, diharapkan dapat terus 

memberikan dukungan terhadap pelatih dan member, misalnya melalui 
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fasilitas latihan yang memadai, program motivasi tambahan, atau pelatihan 

komunikasi untuk staf, sehingga tercipta lingkungan latihan yang kondusif. 

4. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan penelitian lebih 

mendalam mengenai komunikasi interpersonal, motivasi, dan konsistensi 

latihan dalam konteks olahraga lain atau pada kelompok usia berbeda, sehingga 

hasil penelitian lebih luas dan aplikatif. 
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