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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai komunikasi interpersonal antara 

personal trainer dan anggota dalam upaya mewujudkan bentuk tubuh ideal 

di Max Power Gym, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut : 

1. Keterbukaan antara antara personal trainer dan anggota menjadi 

fondasi penting dalam perancangan program latihan yang  

terpersonalisasi. Proses saling berbagi informasi tentang tujuan, 

riwayat kesehatan, dan kondisi fisik memungkinkan penyampaian 

pesan yang jelas, pemahaman yang tepat, dan umpan balik yang 

konstruktif. Keterbukaan ini berkontribusi pada kepatuhan anggota 

terhadap program latihan. 

2. Empati personal trainer, yang ditunjukkan melalui pemahaman 

terhadap kondisi emosional dan fisik anggota, berperan sebagai 

mekanisme adaptif yang menjaga keterlibatan dan mengurangi 

resistensi terhadap instruksi. Empati membantu mencegah 

overtraining, menyesuaikan intensitas latihan, dan mempertahankan 

motivasi anggota secara berkelanjutan. 

3. Dukungan diberikan secara konsisten dalam bentuk motivasi, pujian, 

dan pendampingan, baik secara tatap muka maupun melalui kanal 

daring seperti WhatsApp. Dukungan ini memperkuat rasa percaya diri 

anggota dan memotivasi mereka untuk mempertahankan rutinitas 



 

88 
 

latihan, sekaligus memperpanjang efek motivasional di luar sesi tatap 

muka. 

4. Sikap positif menciptakan suasana komunikasi yang ramah, non-

menghakimi, dan menyenangkan. Hal ini menurunkan defensiveness 

anggota, meningkatkan penerimaan terhadap arahan, dan 

mempermudah terjadinya transformasi hubungan profesional menjadi 

hubungan interpersonal yang akrab. 

B. Saran 

1. Bagi personal trainer, pertahankan sikap keterbukaan, empati, 

dukungan, dan sikap positif sebagai pilar interaksi, namun secara 

bertahap dorong anggota untuk membangun motivasi intrinsik agar 

tidak bergantung sepenuhnya pada dukungan eksternal. 

2. Bagi anggota gym, manfaatkan keterbukaan komunikasi dengan 

trainer untuk menyampaikan kondisi dan kebutuhan secara jujur, 

sehingga program dapat disesuaikan secara optimal dan risiko 

cedera dapat diminimalkan. 

3. Penelitian ini jauh dari kata sempurna, apabila ada yang melakukan 

penelitian lanjut tentang judul ini maka saran peneliti agar 

memperluas partisipan penelitian dan memperbaiki lebih baik lagi. 
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