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Penelitian ini bertujuan untuk merancang dan membangun sebuah sistem yang
dapat memberikan informasi edukatif kepada masyarakat terkait postur gerakan
hammer-curl yang sesuai dengan standar biomekanik. Sistem ini dikembangkan
untuk membantu pengguna dalam memahami gerakan yang tepat serta mendeteksi
kesalahan postur yang umum terjadi selama melakukan latihan hammer-curl.
Dengan demikian, sistem ini diharapkan dapat meningkatkan efisiensi latihan
sekaligus meminimalisir risiko cedera akibat kesalahan gerakan. Sistem
dikembangkan berbasis web dengan pendekatan waterfal/l dan memanfaatkan
teknologi pose estimation menggunakan MediaPipe untuk mendeteksi titik-titik
kunci (landmark) tubuh. Selanjutnya, data tersebut diolah menggunakan model
klasifikasi Long Short-Term Memory (LSTM) guna mengidentifikasi kualitas
gerakan berdasarkan urutan pose yang terekam. Hasil evaluasi ditampilkan dalam
tiga kategori, yaitu "sempurna", "benar", dan "salah", sehingga memudahkan
pengguna dalam memantau dan memperbaiki performa latihan secara mandiri.
Pengujian sistem dilakukan dengan metode Blackbox Testing, yaitu dengan
mengamati keluaran sistem berdasarkan masukan video tanpa mengetahui struktur
kode internal. Hasil pengujian menunjukkan bahwa sistem dapat berfungsi sesuai
dengan yang diharapkan dan mampu memberikan umpan balik yang akurat dan
informatif terhadap setiap gerakan hammer-curl yang dilakukan oleh pengguna.
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BAB I

PENDAHULUAN

Pada bab ini akan dibahas beberapa hal yang berkaitan dengan umum
penelitian pengenalan pola gerakan hammer-curl. Hal-hal tersebut meliputi latar
belakang masalah yang menjelaskan alasan dilakukannya penelitian, perumusan
masalah yang berisi permasalahan yang akan diselesaikan, dan stress masalah
untuk membatasi ruang lingkup penelitian. Selain itu, dijelaskan pula tujuan
penelitian yang mencakup identifikasi kesalahan dan pemberian umpan balik,
serta manfaat penelitian yang bertujuan menyediakan alat bantu bagi pengguna
untuk meningkatkan teknik gerakan. Bab ini juga memaparkan metode penelitian
yang menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif dengan analisis citra melalui

algoritma pembelajaran mesin, serta sistematika penyusunan laporan.

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan mental.

Latihan otot tangan efektif untuk meningkatkan kekuatan lengan serta
membantu pembesaran otot bisep (Husen & Anshory, 2024). Variasi seperti
hammer-curl memberikan efek berbeda pada otot, sehingga penting untuk
dipahami oleh olahragawan (Hidayat & Munandar, 2022). Sayangnya,
kesalahan teknik dalam hammer-curl sering terjadi, mengurangi efektivitas
latthan dan meningkatkan risiko cedera terutama bagi mereka yang
berolahraga secara mandiri tanpa bimbingan ahli.

Penelitian sebelumnya menunjukkan teknologi dapat membantu
analisis gerakan olahraga. Misalnya, Abdul muthalib et al.,, (2023)
mengembangkan Al Fitness Counter menggunakan webcam dengan jarak
optimal tiga meter. Shandy Sadewa Asmoro, Resty Wulanningrum, (2024)
menggunakan LSTM atau algoritma Long-Short Term Memory untuk menilai
gerakan, dengan akurasi 99% untuk jalan di tempat, 95% langkah tegap, dan
97% langkah biasa.



Penelitian ini bertujuan mengembangkan sistem kecerdasan buatan
untuk mendeteksi dan mengevaluasi gerakan hammer-curl secara akurat,
menganalisis pola gerakan, dan memberikan umpan balik korektif. Sistem ini
diharapkan membantu pengguna memperbaiki teknik, mengurangi risiko
cedera, dan meningkatkan efektivitas latihan. Dengan teknologi modern,
penelitian ini mendukung pelaksanaan latihan yang lebih aman, efisien, dan

optimal (Husen & Anshory, 2024).

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan Latar Belakang yang telah diuraikan maka identifikasi

masalahnya adalah:

1. Terbatasnya informasi yang tersedia bagi olahragawan pemula mengenai
teknik hammer-curl yang benar berpotensi menyebabkan kesalahan dalam
pelaksanaan gerakan, yang dapat meningkatkan risiko cedera.

2. Terbatasnya alat bantu latihan yang tersedia saat ini, karena hanya berfokus
pada penghitungan jumlah gerakan hammer-curl tanpa memperhatikan

kualitas gerakan.

C. Rumusan Masalah
Rumusan Masalah yang dapat diuraikan dari latar belakang dan

identifikasi masalah diatas adalah:

1. Bagaimana merancang sistem yang mampu memberikan informasi dan
evaluasi gerakan hammer-curl secara benar untuk membantu mengurangi
risiko cedera?

2. Bagaimana mengembangkan alat bantu latihan yang tidak hanya mampu
mengukur jumlah gerakan, tetapi juga dapat mengevaluasi kualitas

gerakan?



D. Batasan Masalah

Batasan masalah diperlukan guna pembahasan dan penulisan proposal

dapat dilakukan secara terarah dan mencapai sasaran. Maka Batasan masalah

yang sesuai dengan penulisan adalah:

1.

Penelitian ini hanya berfokus pada citra gerakan hammer-curl, yang
diperoleh dari platform daring YouTube, Kaggle, TikTok maupun sumber
lain yang dapat dipertanggungjawabkan.

Penelitian ini akan berfokus pada identifikasi gerakan hammer-curl yang

sesuai.

. Pengambilan video dilakukan menggunakan kamera perangkat dengan

resolusi standar untuk memastikan keselarasan dataset.

Pengambilan video dataset dilakukan dari sudut pandang yang mendukung

akurasi analisis gerakan hammer-curl, mencakup sudut pandang samping

kanan dan kiri untuk memastikan model dapat mendeteksi postur dengan

tepat sesuai posisi yang telah ditentukan.

Klasifikasi dataset akan dibagi menjadi tiga kelas, yaitu:

a. Gerakan Sempurna, yaitu gerakan yang telah memenuhi standar teknik
yang telah diterapkan.

b. Gerakan Benar, yaitu gerakan yang telah memenuhi standar teknik
yang telah ditetapkan.

c. Gerakan Salah, yaitu gerakan yang tidak sesuai dengan standar teknik
yang telah ditetapkan.

Sistem hanya dapat mengidentifikasi pola gerakan hammer-curl.

Data yang di gunakan terbatas pada gerakan hammer-curl yang dilakukan

oleh individu dewasa, tanpa mempertimbangkan variasi usia, jenis

kelamin, atau kondisi fisik yang berbeda.

Penelitian ini hanya menggunakan data citra 2D yang diambil dari sudut

pandang samping, tanpa melibatkan teknologi 3D atau sensor gerak

canggih untuk mendeteksi gerakan tubuh dengan tingkat akurasi yang

lebih tinggi.



9.

Penelitian ini tidak mencakup analisis atau evaluasi performa sistem di luar

skenario latthan hammer-curl.

10. Umpan balik sistem terbatas pada deteksi repetisi yang sesuai dan

11.

E.

kesalahan teknik gerakan hammer-curl, sistem tidak memberikan
rekomendasi koreksi secara detail.

Pengolahan dan analisis data dilakukan menggunakan perangkat laptop
dengan spesifikasi:

a. Prosesor : AMD Ryzen 3250U

b. RAM : 12GB

¢. GPU : AMD Radeon

Kapasitas komputasi yang terbatas ini dapat mempengaruhi kecepatan
dalam melatih model pembelajaran mesin serta analisis video gerakan

hammer-curl.

Tujuan Penelitian
Sedangkan tujuan dari penelitian ini yang akan di capai berdasarkan

permasalahan yang dipaparkan diatas adalah:

1.

Merancang dan membangun sistem untuk memberikan informasi edukasi
dan wawasan kepada masyarakat yang dapat membantu dalam memahami
postur gerakan hammer-curl yang sempurna.

Membuat sistem untuk memudahkan pengguna memantau dan
memperbaiki kesalahan gerakan hammer-curl, sehingga meningkatkan

efisiensi latithan dan memberikan aksesbilitas yang lebih mudah.



F. Manfaat dan Kegunaan Penelitian
Berikut beberapa manfaat dan kegunaan dari penelitian pengenalan

gerakan hammer-curl yaitu:
1. Manfaat Penelitian

a. Sistem ini memberikan umpan balik langsung mengenai teknik
gerakan hammer-curl yang dilakukan oleh pengguna, sehingga mereka
dapat mengetahui apakah gerakan telah benar atau salah.

b. Dengan analisis pola gerakan, sistem dapat mengidentifikasi gerakan
yang tidak tepat dan berisiko menyebabkan cidera, membantu
pengguna untuk memperbaiki postur atau teknik saat latihan
berlangsung.

2. Kegunaan Penelitian

a. Dengan mengetahui dan menerapkan teknik yang benar melalui
penggunaan sistem, risiko cedera otot atau sendi akibat gerakan yang
salah dapat dikurangi secara signifikan dalam latihan jangka panjang.

Pengguna akan terbiasa dengan gerakan hammer-curl yang
lebih efisien dan efektif, yang pada akhirnya meningkatkan hasil

latihan dan menjaga kesehatan otot lebih optimal.
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