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Body Image, Generation Z demonstrates a high level of interest in healthy lifestyles
Fitness Enthusiast, and fitness, including efforts to shape their appearance and achieve an

Generation Z ideal body standard. The desire to have a body that conforms to these

standards may contribute to the development of a positive body image.
However, it may also lead to dissatisfaction and concerns about
appearance when individuals perceive their bodies as not meeting their
expectations. This study aimed to describe the body image of
Generation Z who are Fitness Enthusiasts. The study employed a
quantitative descriptive approach, involving a population of
Generation Z Fitness Enthusiasts and a sample of 117 respondents
selected using convenience sampling. The body image instrument was
developed based on the five aspects of Cash's (2002) theory and
demonstrated Corrected Item-Total Correlation values ranging from
0.304 to 0.629, with a reliability coefficient of a = 0.825. The results
showed that 62 respondents (53.0%) had a relatively positive body
image, while 55 respondents (47.0%) had a relatively negative body
image. These findings indicate that respondents with a relatively
positive body image were slightly more numerous than those with a
relatively negative body image. The findings further suggest that
active involvement in fitness does not necessarily result in a positive
body image, and that body image among fitness-active young adults
remains a multidimensional and heterogeneous experience.

PENDAHULUAN

Dalam beberapa tahun terakhir, terjadi peningkatan signifikan dalam minat olahraga dan kebugaran di
kalangan Generasi Z. Aktivitas kebugaran tidak lagi sekadar kebutuhan kesehatan, tetapi telah menjadi bagian
dari gaya hidup dan bahkan identitas sosial. Generasi ini memandang kebugaran sebagai simbol kedewasaan
pribadi, kepedulian terhadap kesejahteraan diri, serta cara mengekspresikan jati diri di tengah tekanan budaya
visual modern.
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Fenomena ini tercermin dalam berbagai survei, baik internasional maupun nasional. Temuan Company, (2024)
menunjukkan bahwa Generasi Z menempatkan kebugaran sebagai prioritas penting dalam gaya hidup mereka,
yang mencakup aspek kesehatan sekaligus penampilan fisik. Temuan ini didukung oleh survei ABC Fitness
Solutions yang menunjukkan bahwa 66% Gen Z aktif secara fisik dan 73% di antaranya merupakan anggota
pusat kebugaran (Rehfeldt, 2024). Sementara itu, survei Les Mills menemukan bahwa sekitar 30% Gen Z rutin
berolahraga di fasilitas kebugaran, dan lebih dari 50% lainnya berniat meningkatkan frekuensi olahraga mereka
dalam waktu dekat (Phillips, 2024). Di Indonesia, survei IDN Research Institute menemukan bahwa mayoritas
Gen Z mengaku gemar berolahraga dan hanya sekitar 18% yang menyatakan tidak pernah beraktivitas fisik
(Damanik, 2023). Hal ini menegaskan bahwa minat Gen Z terhadap aktivitas kebugaran tidak hanya tinggi,
tetapi juga terus berkembang.

Tren kebugaran yang semakin kuat di kalangan Gen Z menunjukkan bahwa olahraga bukan lagi aktivitas
tambahan, melainkan aktivitas yang dilakukan secara konsisten dan intens. Muncul kemudian istilah Fitness
Enthusiasts, yaitu individu yang mengikuti gaya hidup sehat, menjalani aktivitas olahraga, dan rutin
mengunjungi pusat kebugaran sebagai bagian dari komitmen jangka panjang terhadap kesehatan tubuh (Strubel
et al., 2022). Maraknya Gen Z yang menjadi Fitness Enthusiasts dapat disebabkan oleh meningkatnya
kesadaran akan kesehatan, dorongan untuk mencapai penampilan fisik yang ideal, serta pengaruh kuat media
sosial (Company, 2024; Thomas, 2024). Platform digital seperti Instagram, TikTok, dan YouTube secara
intensif menampilkan konten kebugaran, transformasi tubuh, dan figur berpenampilan ideal yang membentuk
standar estetika bagi Gen Z. Paparan berulang terhadap citra tubuh ideal tersebut membuat individu semakin
memperhatikan dan mengevaluasi penampilan fisiknya (Fardouly & Vartanian, 2016; Garcia et al., 2025).

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa citra tubuh (body image) berperan dalam meningkatkan motivasi
individu untuk terlibat dalam aktivitas fisik. Davelaar, (2021) menunjukkan bahwa citra tubuh berhubungan
dengan motivasi aktivitas fisik, dan persepsi diri yang positif dapat meningkatkan kemauan seseorang untuk
berolahraga. Fadil et al., (2022) menemukan bahwa motivasi berolahraga dapat dipengaruhi oleh dorongan
untuk memperbaiki tubuh maupun oleh penerimaan terhadap kondisi tubuh. Adguna & Budisetyani, (2019)
juga menemukan bahwa semakin positif dukungan sosial teman sebaya dan citra tubuh seseorang, semakin
tinggi motivasinya untuk berolahraga.

Menurut Cash & Pruzinsky, (2002), citra tubuh adalah sikap yang dimiliki seseorang terhadap tubuhnya, yang
dapat berupa penilaian positif maupun negatif, mencakup aspek Appearance Evaluation, Appearance
Orientation, Body Areas Satisfaction, Overweight Preoccupation, dan Self-Classified Weight. Sementara itu,
Thompson et al., (1999) mendefinisikan citra tubuh sebagai representasi internal mengenai penampilan luar
diri seseorang. Striegel-Moore dan Franko dalam Cash & Pruzinsky, (2002) mengungkapkan bahwa citra
tubuh terdiri dari komponen perseptual, sikap, dan afektif; gangguan pada komponen-komponen tersebut dapat
menimbulkan kekhawatiran terhadap citra tubuh yang berdampak buruk pada kesejahteraan psikologis
individu.

Di Indonesia, beberapa penelitian menunjukkan dampak dari citra tubuh yang negatif. Damayanti & Sufyan,
(2022) menunjukkan bahwa citra tubuh memiliki hubungan signifikan dengan status gizi pada remaja putri,
sedangkan Handayani et al., (2025) menunjukkan bahwa citra tubuh negatif berdampak pada rendahnya
penerimaan diri, penurunan kesehatan mental, serta meningkatnya potensi gangguan psikologis. Dengan
demikian, citra tubuh merupakan konstruk psikologis dengan implikasi luas, baik pada aspek fisik maupun
psikologis individu.

Citra tubuh sendiri terbentuk dari beberapa aspek yang saling terkait, yaitu aspek perseptual (bagaimana
seseorang melihat dan memperkirakan ukuran serta bentuk tubuhnya), aspek sikap (penilaian dan harapan
seseorang terhadap penampilannya), dan aspek afektif (perasaan yang muncul saat memikirkan tubuhnya
sendiri, entah itu rasa puas, cemas, atau percaya diri). Ketiga aspek ini bersama-sama membentuk gambaran
citra tubuh seseorang secara keseluruhan. Pada Fitness Enthusiasts, gambaran citra tubuh ini cenderung
bervariasi. Sebagian individu merasa puas dan nyaman dengan tubuhnya seiring konsistensi latihan yang
dijalani, sehingga muncul rasa percaya diri karena merasa mampu membentuk tubuh sesuai yang diinginkan.
Namun, sebagian lain tetap merasa khawatir atau kurang puas terhadap tubuhnya meskipun sudah rutin
berolahraga, terutama bila merasa progresnya belum sesuai standar yang ditetapkan sendiri maupun yang
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dilihat dari orang lain. Variasi semacam ini menunjukkan bahwa keterlibatan dalam dunia kebugaran tidak
selalu berujung pada satu gambaran citra tubuh yang seragam.

Dalam perspektif psikologi perkembangan, Generasi Z yang berada pada rentang usia remaja akhir hingga
dewasa awal sedang berada pada fase transisi yang krusial. Menurut teori perkembangan psikososial Erikson,
individu pada rentang usia ini berada pada tahap identity versus role confusion yang kemudian berlanjut ke
tahap intimacy versus isolation Erikson dalam Feist et al., (2018). Pada tahap tersebut, individu berupaya
membentuk identitas diri yang koheren, termasuk nilai, tujuan hidup, dan konsep diri, sekaligus menunjukkan
evaluasi diri yang lebih intens, meningkatnya sensitivitas terhadap penilaian sosial, serta kebutuhan yang kuat
akan penerimaan dari lingkungan sosial. Kondisi psikososial ini menjadikan citra tubuh sebagai isu yang
relevan untuk dicermati pada kelompok Fitness Enthusiast, karena keterlibatan mereka dalam dunia kebugaran
berlangsung bersamaan dengan proses pencarian identitas yang intens tersebut.

Citra tubuh seseorang juga dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berinteraksi, yaitu faktor biologis
(bentuk dan ukuran tubuh, berat badan, serta perubahan fisik akibat pertumbuhan atau penuaan), faktor
psikologis (evaluasi diri, harga diri, serta kondisi emosi individu dalam menilai penampilan tubuhnya), faktor
sosial (pengaruh keluarga, teman sebaya, media, dan perbandingan sosial), faktor budaya (nilai dan standar
tubuh ideal yang berlaku dalam masyarakat), serta faktor kognitif (cara individu memproses dan menafsirkan
informasi mengenai tubuhnya)(Cash & Pruzinsky, 2002; Thompson et al., 1999). Kelima faktor tersebut saling
berinteraksi dan membentuk variasi gambaran citra tubuh pada setiap individu, termasuk pada kelompok
Fitness Enthusiast yang menjadi fokus penelitian ini.

Berdasarkan uraian di atas, masih terdapat celah dalam penelitian mengenai citra tubuh pada Gen Z yang
merupakan Fitness Enthusiasts. Penelitian-penelitian terdahulu umumnya menguji hubungan citra tubuh
dengan variabel lain, seperti motivasi berolahraga atau dukungan sosial, tetapi masih jarang yang benar-benar
mendeskripsikan gambaran citra tubuh itu sendiri pada kelompok yang aktif berolahraga. Penelitian tentang
citra tubuh di Indonesia pun lebih banyak menyasar remaja putri secara umum atau pengguna media sosial
pada umumnya, bukan secara khusus pada Gen Z yang tergolong Fitness Enthusiasts. Temuan yang ada pun
tampak kontradiktif: ada yang menunjukkan citra tubuh positif mendorong motivasi berolahraga (Davelaar,
2021), tetapi ada pula yang menemukan citra tubuh rendah justru mendorong seseorang untuk berolahraga
(Fadil et al., 2022), sehingga belum jelas bagaimana variasi citra tubuh ini muncul pada kelompok yang justru
rutin berolahraga. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran mengenai
karakteristik citra tubuh pada Gen Z yang merupakan Fitness Enthusiast.

METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan deskriptif kuantitatif untuk menggambarkan citra tubuh pada Generasi
Z yang merupakan Fitness Enthusiast, tanpa menguji hubungan atau pengaruh dengan variabel lain (Azwar,
2017). Populasi penelitian adalah Generasi Z yang tergolong Fitness Enthusiast, dengan sampel sebanyak 117
responden yang diperoleh melalui teknik convenience sampling, mengacu pada pedoman Roscoe dalam
Sugiyono, (2019) bahwa ukuran sampel yang layak dalam penelitian kuantitatif berada pada kisaran lebih dari
30 hingga kurang dari 500 responden. Kriteria inklusi responden meliputi: berusia 18-28 tahun, berjenis
kelamin laki-laki atau perempuan, memiliki keterlibatan aktif dalam aktivitas kebugaran dan menjadikan
fitness sebagai bagian dari kehidupannya, melakukan aktivitas kebugaran minimal tiga kali dalam seminggu
sesuai pedoman American College of Sports Medicine (ACSM), serta bersedia mengisi instrumen penelitian
secara lengkap.

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner daring melalui Google Form yang disebarkan melalui berbagai
platform media sosial seperti WhatsApp, Instagram, TikTok, Telegram, Facebook, dan X. Variabel tunggal
dalam penelitian ini adalah citra tubuh, yang didefinisikan secara operasional sebagai skor total dari
pengukuran lima aspek berdasarkan teori Cash & Pruzinsky, (2002), yaitu Appearance Evaluation, Appearance
Orientation, Body Areas Satisfaction, Overweight Preoccupation, dan Self-Classified Weight. Semakin tinggi
skor total yang diperoleh, semakin positif citra tubuh individu, dan sebaliknya. Instrumen disusun
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menggunakan skala Likert lima poin (1 = sangat tidak setuju, 5 = sangat setuju) dengan item favorable dan
unfavorable, yang pada item unfavorable diterapkan reverse scoring sebelum penghitungan skor total.

Uji validitas item dilakukan menggunakan analisis Corrected Item-Total Correlation, dengan kriteria butir
dinyatakan valid apabila memiliki nilai > 0,30 (Azwar, 2017). Dari 20 item awal, diperoleh 15 item valid
dengan nilai Corrected Item-Total Correlation berkisar antara 0,304—0,629, sedangkan 5 item (nomor 2, 7, 12,
14, dan 15) dinyatakan gugur dan dikeluarkan dari instrumen. Uji reliabilitas dilakukan menggunakan
koefisien Cronbach's Alpha, dengan kriteria instrumen dinyatakan reliabel apabila memiliki nilai o > 0,70
(Sugiyono, 2019). Setelah item yang gugur dibuang, skala citra tubuh yang terdiri atas 15 item memperoleh
koefisien reliabilitas sebesar a = 0,825, yang menunjukkan bahwa instrumen tersebut reliabel.

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis frekuensi dan persentase untuk mendeskripsikan
karakteristik demografis responden, statistik deskriptif (mean, standar deviasi, nilai minimum, dan nilai
maksimum) untuk menggambarkan sebaran skor citra tubuh, serta kategorisasi untuk mengelompokkan
responden ke dalam kategori citra tubuh positif dan negatif. Kategorisasi dilakukan berdasarkan perbandingan
skor total responden dengan nilai mean empirik: responden dengan skor sama dengan atau lebih besar dari
mean (X > p) dikategorikan memiliki citra tubuh positif, sedangkan responden dengan skor di bawah mean (X
< ) dikategorikan memiliki citra tubuh negatif.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil bukanlah data mentah, melainkan data yang telah diolah dan dianalisis dengan metode tertentu.
Penelitian ini melibatkan 117 responden Generasi Z yang tergolong Fitness Enthusiast, dengan karakteristik
demografis sebagaimana disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1
Karakteristik Demografis Responden (N = 117)
Karakteristik Kategori n %
Usia 18-20 tahun 34 29,1%
21-24 tahun 48 41,0%
25-28 tahun 35 29,9%
Jenis Kelamin Laki-laki 55 47,0%
Perempuan 62 53,0%
Domisili Jabodetabek 50 42.7%
Pulau Jawa Non-Jabodetabek 37 31,6%
Luar Pulau Jawa 30 25,6%
Tingkat Pendidikan Diploma/Perguruan Tinggi 86 73,5%
Sekolah Menengah Kejuruan 31 26,5%
Intensitas Olahraga Cukup Sering (3—4x/minggu) 53 45,3%
Sering (5—6x/minggu) 33 28,2%
Sangat Sering (setiap hari) 31 26,5%

Sumber: Data diolah (2026)

Hasil analisis terhadap skor total citra tubuh dari 117 responden menunjukkan nilai minimum sebesar 39 dan
nilai maksimum sebesar 75, dengan mean empirik sebesar 61,23 dan standar deviasi sebesar 8,05. Berdasarkan
skala Likert 1-5 dengan 15 item valid, skor teoretis instrumen berkisar antara 15 hingga 75 dengan titik tengah
teoretis sebesar 45. Mean empirik sebesar 61,23 berada di atas titik tengah teoretis tersebut, sehingga secara
umum citra tubuh responden dalam penelitian ini cenderung berada pada kategori tinggi. Standar deviasi
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sebesar 8,05 menunjukkan variasi skor yang cukup lebar di antara responden, sehingga tetap terdapat individu
dengan tingkat citra tubuh yang rendah maupun sangat tinggi.

Berdasarkan nilai mean empirik sebesar 61,23 yang digunakan sebagai standar dalam menentukan kategori
citra tubuh, responden dengan skor lebih besar atau sama dengan 61,23 (X > 61,23) tergolong memiliki citra
tubuh positif, sedangkan responden dengan skor kurang dari 61,23 (X < 61,23) tergolong memiliki citra tubuh
negatif. Hasil kategorisasi disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2
Kategorisasi Citra Tubuh Responden (N =117)
Standar Kategorisasi Kategori n %
Mean = 61,23 Negatif (X <61,23) 55 47,0%
Positif (X > 61,23) 62 53,0%

Sumber: Data diolah (2026)

Kategorisasi Citra Tubuh Responden (N = 117)
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Gambar 1

Distribusi Kategorisasi Citra Tubuh Responden

Berdasarkan hasil kategorisasi pada Tabel 2 dan Gambar 1, diperoleh sebanyak 62 responden (53,0%) yang
memiliki citra tubuh positif, sedangkan 55 responden (47,0%) memiliki citra tubuh negatif. Hasil ini
menunjukkan bahwa proporsi responden dengan citra tubuh positif sedikit lebih banyak dibandingkan
responden dengan citra tubuh negatif, meskipun selisihnya tidak terlalu besar.

Pembahasan

Hasil pengujian instrumen menunjukkan bahwa skala citra tubuh yang digunakan valid dan reliabel setelah
proses seleksi item, sehingga data yang diperoleh layak untuk dianalisis lebih lanjut. Berdasarkan hasil
kategorisasi menggunakan standar nilai mean empirik sebesar 61,23, sebanyak 62 responden (53,0%) memiliki
citra tubuh positif, sedangkan 55 responden (47,0%) memiliki citra tubuh negatif. Meskipun perbedaannya
tidak besar, temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar Fitness Enthusiast dalam penelitian memiliki
penilaian dan penerimaan terhadap tubuh yang cenderung positif.

Citra tubuh positif dalam penelitian ini dapat dipahami berdasarkan indikator yang diukur dalam instrumen
citra tubuh yang disusun berdasarkan teori Cash & Pruzinsky, (2002). Pada aspek Appearance Evaluation, citra
tubuh positif tercermin dari kemampuan individu menilai dan menghargai penampilan dirinya secara
keseluruhan sebagai sehat dan menarik. Pada aspek Appearance Orientation, citra tubuh positif berkaitan
dengan perhatian individu terhadap penampilan serta usaha yang dilakukan untuk meningkatkan
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penampilannya melalui olahraga fitness. Pada aspek Body Areas Satisfaction, citra tubuh positif tercermin
melalui kepuasan individu terhadap bagian atas dan bawah tubuhnya. Pada aspek Overweight Preoccupation,
penilaian citra tubuh berkaitan dengan kepedulian dan tindakan individu dalam menjaga berat badan, salah
satunya melalui pengaturan pola makan dan pelaksanaan latihan kebugaran secara konsisten, sedangkan aspek
Self-Classified Weight berkaitan dengan bagaimana individu mengategorikan berat dan tinggi badannya.

Proporsi citra tubuh positif yang lebih besar dapat menunjukkan bahwa sebagian responden mampu
memberikan penilaian yang lebih baik terhadap penampilan dan kondisi tubuhnya serta memiliki penerimaan
yang lebih positif terhadap tubuh yang dimiliki. Keterlibatan dalam aktivitas kebugaran secara rutin dapat
menjadi salah satu konteks yang mendukung terbentuknya penilaian tersebut, karena aktivitas kebugaran
memberikan kesempatan bagi individu untuk merasakan perubahan kemampuan fisik, meningkatkan rasa
kontrol terhadap tubuh, dan mencapai tujuan kebugaran yang dimiliki. Davelaar, (2021) menjelaskan bahwa
keterlibatan dalam aktivitas fisik dapat berkaitan dengan evaluasi tubuh yang lebih positif. Pada konteks
Fitness Enthusiast, keterlibatan yang konsisten dalam aktivitas kebugaran juga dapat membuat individu lebih
terbiasa dengan tubuhnya dan memiliki perhatian yang lebih terhadap kondisi fisik yang dimiliki.

Hasil penelitian ini juga perlu dilihat dari sisi lainnya. Meskipun citra tubuh positif ditemukan pada proporsi
yang lebih besar, masih terdapat 55 responden (47,0%) yang berada pada kategori citra tubuh negatif. Kondisi
ini menunjukkan bahwa keterlibatan aktif dalam aktivitas kebugaran tidak secara otomatis membuat seluruh
individu memiliki citra tubuh positif. Lingkungan fitness juga dapat membuat individu lebih memperhatikan
penampilan, bentuk tubuh, dan berat badan; perhatian tersebut dapat berkembang menjadi evaluasi yang
kurang positif ketika individu membandingkan kondisi tubuhnya dengan standar tubuh tertentu atau dengan
individu lain. (Kim, 2022; Pagano et al. 2021) menunjukkan bahwa keterlibatan dalam konteks kebugaran
dapat berkaitan dengan perbandingan sosial dan perhatian terhadap penampilan tubuh, yang berpotensi
memunculkan kekhawatiran terhadap citra tubuh meskipun individu tersebut aktif berolahraga.

Citra tubuh tidak hanya berkaitan dengan kemampuan individu untuk merasa puas terhadap penampilannya,
tetapi juga mencakup orientasi terhadap penampilan, kepuasan terhadap bagian tubuh, perhatian terhadap berat
badan, serta cara individu mengategorikan berat dan tinggi badannya. Artinya, seorang Fitness Enthusiast
dapat memiliki penilaian yang positif terhadap penampilannya secara umum, tetapi pada saat yang sama tetap
memberikan perhatian terhadap berat badan atau bagian tubuh tertentu. Kondisi ini menunjukkan bahwa citra
tubuh merupakan pengalaman yang bersifat multidimensional dan tidak hanya ditentukan oleh seberapa aktif
seseorang melakukan aktivitas kebugaran. Temuan ini sejalan dengan pandangan bahwa hubungan antara
aktivitas fisik dan citra tubuh bersifat kompleks: di satu sisi aktivitas fisik dapat memperkuat rasa kompetensi
dan penerimaan tubuh (Davelaar, 2021), namun di sisi lain lingkungan kebugaran yang sarat dengan
perbandingan penampilan juga berpotensi memunculkan ketidakpuasan tubuh (Fadil et al., 2022; Kim, 2022).
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu menjadi perhatian dalam menginterpretasikan hasil.
Pertama, teknik convenience sampling yang digunakan berpotensi menghasilkan sampel yang belum
sepenuhnya merepresentasikan populasi Generasi Z Fitness Enthusiast secara nasional, sehingga generalisasi
temuan perlu dilakukan secara hati-hati. Kedua, desain penelitian yang bersifat cross-sectional hanya
menggambarkan kondisi citra tubuh responden pada satu titik waktu, sehingga tidak dapat menjelaskan
dinamika perubahan citra tubuh seiring berjalannya waktu maupun lamanya keterlibatan individu dalam
aktivitas kebugaran. Ketiga, pengumpulan data yang dilakukan melalui kuesioner daring dengan metode self-
report memungkinkan munculnya bias sosial dalam menjawab, misalnya kecenderungan responden untuk
memberikan jawaban yang dianggap lebih diterima secara sosial. Keempat, penelitian ini hanya berfokus pada
pendeskripsian satu variabel tunggal, yaitu citra tubuh, sehingga belum dapat menjelaskan faktor-faktor
spesifik yang mendasari perbedaan citra tubuh positif dan negatif pada kelompok Fitness Enthusiast.
Keterbatasan-keterbatasan ini membuka ruang bagi penelitian selanjutnya untuk menggunakan desain yang
lebih komprehensif, termasuk pendekatan longitudinal maupun kualitatif, guna memperoleh pemahaman yang
lebih mendalam mengenai dinamika citra tubuh pada Generasi Z yang aktif dalam dunia kebugaran.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa citra tubuh pada Generasi Z yang
merupakan Fitness Enthusiasts tergambar secara bervariasi, dengan proporsi responden yang memiliki citra
tubuh positif (53,0%) sedikit lebih banyak dibandingkan yang memiliki citra tubuh negatif (47,0%). Hal ini
menunjukkan bahwa keterlibatan aktif dalam gaya hidup kebugaran tidak serta-merta menghasilkan citra tubuh
yang positif, melainkan bergantung pada bagaimana masing-masing individu memaknai proses dan pencapaian

Outline Journal of Education | 95



dalam aktivitas kebugarannya. Dengan demikian, penelitian ini menjawab rumusan masalah bahwa citra tubuh
pada Gen Z Fitness Enthusiasts tergambar secara heterogen dan tidak dapat digeneralisasikan secara tunggal.

Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian ini dengan mengaitkan citra tubuh dengan
variabel lain yang relevan, seperti perbandingan sosial, harga diri, maupun intensitas penggunaan media sosial,
melalui desain korelasional atau regresional. Desain longitudinal juga disarankan untuk melihat perubahan
citra tubuh Gen Z Fitness Enthusiasts dari waktu ke waktu, mengingat penelitian ini bersifat cross-sectional,
sedangkan pendekatan kualitatif turut disarankan untuk menggali lebih mendalam makna subjektif di balik
pengalaman citra tubuh pada kelompok ini. Secara praktis, bagi Generasi Z yang aktif menjalani gaya hidup
kebugaran, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan refleksi untuk lebih menyadari dan
mengevaluasi persepsi terhadap tubuh sendiri, membangun penerimaan terhadap kondisi tubuh, menetapkan
tujuan kebugaran yang realistis, serta mengurangi kebiasaan membandingkan penampilan diri dengan standar
tubuh ideal yang ditampilkan di media sosial maupun lingkungan kebugaran. Bagi praktisi psikologi dan
kesehatan mental, hasil penelitian ini dapat menjadi acuan dalam merancang program psikoedukasi mengenai
citra tubuh pada Generasi Z Fitness Enthusiasts, dengan mempertimbangkan aspek-aspek evaluasi penampilan,
orientasi penampilan, kepuasan terhadap bagian tubuh, perhatian terhadap berat badan, serta penilaian terhadap
berat dan tinggi badan, guna membantu individu membangun hubungan yang lebih sehat dengan tubuh dan
aktivitas kebugaran yang dijalaninya.
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