SISTEM EVALUASI DAN KOREKSI GERAKAN SQUAT
BERBASIS KECERDASAN BUATAN

SKRIPSI

Diajukan Untuk Memenuhi Salah Satu Syarat
Memperoleh Gelar Sarjana Komputer ( S.Kom )
Pada Program Studi Teknik Informatika

Oleh :

Mohammad Syaiful Afrian
NPM : 2113020016

FAKULTAS TEKNIK DAN ILMU KOMPUTER
UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI
2025



Skripsi oleh :

Mohammad Syaiful Afrian
NPM : 2113020016

Judul:

SISTEM EVALUASI DAN KOREKSI GERAKAN SQUAT BERBASIS
KECERDASAN BUATAN

Telah Disetujui untuk Diajukan Kepada Panitia Ujian/Sidang Skripsi
Program Studi Teknik Informatika Fakultas Teknik dan Ilmu Komputer
Universitas Nusantara PGRI Kediri

Tanggal : 20 Jum 2025

Pembimbing 1 Pembimbing 11
C- M
Patmi Kasih, M.Kom Risa Helilintar} M.Kom

NIDN. 0701107802 NIDN. 0721058902



Skripsi oleh :

Mohammad Syaiful Afrian
NPM : 2113020016

Judul:

SISTEM EVALUASI DAN KOREKSI GERAKAN SQUAT BERBASIS
KECERDASAN BUATAN

Telah dipertahankan didepan Panitia Ujian/ Sidang Skripsi
Program Studi Teknik Informatika Fakultas Teknik dan Ilmu Komputer
Universitas Nusantara PGRI Kediri
Pada tanggal : 15 Juli 2025

Dan Dinyatakan telah Memenuhi Syarat

Panitia Penguji: C .
- * c %
1. Ketua : Patmi Kasih, M.Kom /”é’___

P

2. Pengujil : Danar Putra Pamungkas, M. Kom

3. Penguji 1 : Risa Helilintar, M.Kom

i



PERNYATAAN

Yang bertanda tangan dibawah ini saya,

Nama : Mohammad Syaiful Afrian

Jenis Kelamin : Laki — Laki

Tempat/tgl. Lahir : Nganjuk. 06 April 2002

NPM 12113020016

Fak/Jur./Prodi. : Teknik Dan Ilmu Komputer/ S1 Teknik Informatika

Menyatakan dengan sebenarnya, bahwa dalam Skripsi ini tidak terdapat karya
yang pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan di suatu perguruan
tinggi, dan sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya tulis atau pendapat
yang pernah diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara sengaja dan tertulis
diacu dalam naskah ini dan disebutkan dalam daftar pustaka.

Kediri, 15 Juli 2025

Yang Menyatakan
g Ay }/
é nn\\); / i ,‘ 4
2 METERAI
B R YEMREL. 7

EOTDCAMX42'333125

MOHAMMAD SYAIFUL AFRIAN
NPM: 2113030080

il



PERSEMBAHAN

. Panutanku, Ayahanda Rihwanudin. Terimakasih atas segala pengorbanan
dan tulus kasih yang diberikan, serta senantiasa memberikan yang terbaik
hingga penulis mampu menyelesaikan studinya sampai meraih gelar sarjana

. Pintu surgaku, Ibunda Siti Malikah. Terima kasih sebesar besarnya penulis
berikan kepada beliau atas segala bentuk bantuan, semangat dan motivasi serta
do’a yang tak pernah putus beliau berikan. Ibu menjadi penguat dan pengingat
paling hebat.

. Adikku tersayang, Ahibba Itsnani Kamila. Terima kasih atas kehadiranmu
yang selalu menghibur di kala sedih, berbagi tawa di setiap momen bahagia,

. Kepada pemilik NPM. 2113020149. Terimakasih atas dukungan, semangat,
serta telah menjadi tempat berkeluh kesah. Terimakasih telah menjadi rumah
yang tidak hanya berupa tanah dan bangunan. Terimakasih atas waktu yang
selalu senantiasa dicurahkan, dan seluruh hal baik yang diberikan selama ini.

. Teman-teman seperjuangan di kampus, terimakasih atas segala motivasi,
dukungan pengalaman, waktu dan canda tawa yang dijalani bersama selama
masa perkuliahan. See you on top, guys!

. Last but not least, i wanna thank me, i wanna thank me for believing in me, i
wanna thank me for doing all this hard work, i wanna thank me for having no
days off, i wanna thank me for never quitting, i wanna thank me for always
being a giver and tryna give more than i recieve, i wanna thank me for tryna

do more right than wrong, i wanna thank me for just being me at all times.

v



MOTTO

“Allah memang tidak menjanjikan hidupmu akan selalu mudabh, tetapi dua kali
Allah berjanji bahwa: Fa inna ma’al- ‘usri yusra inna ma’al- ‘usri yusra”

(QS. Al — Insyirah: 5-6)

“Long Story Short, I Survived”

(Taylor Swift)

“Not All is well, but it ends well”

(Someone)
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Mohammad Syaiful Afrian Sistem Evaluasi dan Koreksi Gerakan Squat
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Teknik dan Ilmu Komputer, Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2025

Kata Kunci : Gerakan, Squat, Random Forest, MediaPipe, Sudut Tubuh.

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan sistem evaluasi otomatis terhadap
gerakan squat menggunakan algoritma Random Forest dan library MediaPipe.
Sistem dirancang untuk membantu pengguna dalam mendeteksi kesalahan postur
saat melakukan squat berdasarkan perhitungan sudut tubuh, khususnya pada sendi
pinggul, lutut, dan pergelangan kaki. Data diperoleh melalui ekstraksi sudut dari
video squat tampak samping, menghasilkan 4444 data yang digunakan dalam
pelatihan model. Metode Random Forest dipilih karena kemampuannya dalam
klasifikasi  berbasis fitur numerik dan kestabilan akurasi.  Sistem
diimplementasikan dalam platform web dan mampu memberikan umpan balik
(feedback) korektif secara otomatis berdasarkan nilai sudut. Hasil pengujian
menunjukkan bahwa sistem mencapai akurasi evaluasi sebesar 96,4% pada data
pelatihan dan 95,0% pada pengujian video. Sistem berfungsi dengan baik dalam
mendeteksi serta mengevaluasi squat, termasuk dalam kondisi jarak pengambilan
video sekitar 4 meter dan video campuran antara gerakan benar dan salah. Sistem
ini berpotensi menjadi alat bantu latihan fisik mandiri yang efektif bagi pengguna
tanpa perlu pelatih profesional.
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BABI1
PENDAHULUAN

Pada bab ini akan menjelaskan mengenai dasar-dasar penelitian. Pada latar
belakang masalah dijelaskan alasan dari munculnya masalah, serta solusi yang
dapat dikembangkan. Pada identifikasi masalah merupakan uraian dari beberapa
masalah berdasarkan latar belakang masalah. Rumusan masalah dibuat untuk
menyajikan pertanyaan agar memberikan kejelasan pada penelitian. Batasan
masalah digunakan untuk memperjelas cakupan penelitian. Tujuan penelitian akan
menjelaskan mengenai hasil yang ingin dicapai dari penelitian. Manfaat penelitian

menjelaskan kontribusi yang diharapkan dari penelitian.

A. Latar Belakang Masalah

Squat (jongkok) adalah gerakan olahraga dasar yang melibatkan hampir
seluruh otot tubuh pada bagian bawah, seperti perut dan punggung bawah, paha
depan dan belakang, bokong, serta betis. Terdapat banyak manfaat dari gerakan
ini contohnya memperkuat otot inti, membakar kalori, memperkuat otot tubuh
bagian bawah, menyingkirkan lemak, menjaga kesehatan paru-paru dan
jantung, mengencangkan bokong hingga dapat memperbaiki postur tubuh
menjadi lebih baik serta mendukung kesehatan tulang dan sendi.

Namun, tidak sedikit bagi para pemula sering menghadapi kendala saat
melakukan gerakan squat dengan teknik yang benar. Hal ini disebabkan tidak
banyak sistem yang mengoreksi serta memberitahu bagaimana melakukan
gerakan squat yang tepat. Salah satu tantangannya yaitu memastikan postur
tubuh yang tepat selama melakukan gerakan tersebut. Kesalahan postur dapat
menyebabkan tekanan berlebih pada lutut, punggung bawah, dan sendi yang
pada akhirnya dapat meningkatkan risiko cedera muskulosketelal. Menurut
Amalda dkk (2023), gangguan Musculoskeletal disorders (MSDs) merujuk

pada cedera yang mengakibatkan kelainan atau gangguan pada sistem gerak



manusia, termasuk otot, tendon, serta ligament. Terdapat dua kesalahan postur
yang umum terjadi pada pemula adalah hyperiordosis dan knee valgus
(Papadakis dkk, 2024). Hyperlordosis terjadi Ketika tulang belakang
melengkung berlebihan ke arah depan saat posisi punggung tidak stabil selama
squat. Kondisi ini dapat meningkatkan tekanan pada tulang belakang bagian
bawah dan memicu nyeri pinggang serta memengaruhi stabilitas dan memicu
gangguan postur (Rahmani, Zandi Minoonejad, 2022). Disisi lain, knee valgus
terjadi ketika lutut masuk ke arah dalam saat menekuk, sehingga menambah
tekanan abnormal pada sendi lutut dan ligamen, serta meningkatkan risiko
cedera anterior cruciate ligament (ACL).

Pada penelitian sebelumnya telah dilakukan penggunaan teknologi
untuk analisis gerakan olahraga. Misal Nur Syahbani & Ramadhan (2023),
menerapkan klasifikasi gerakan olahraga yoga dengan model CNN. Sementara
itu, Shuo Zhang dkk (2022), dapat menerapkan penggabungan algoritma
YOLOv5 dengan Mediapipe untuk meningkatkan deteksi serta analisis gerakan
squat pada pasien lanjut usia. Penelitian yang dilakukan oleh Hidayat dkk
(2023), menggunakan algoritma decision tree dan random forest untuk
memprediksi penyakit jantung.

Berdasarkan pada masalah tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengembangkan sistem yang bersasis web agar dapat membantu para pemula
melakukan squat dengan teknik yang benar. Sistem diharapkan dapat
mengoreksi gerakan dan menghitung jumlah repetisi yang benar dan salah
menggunakan video yang diunggah. Dengan memanfaatkan teknologi, sistem
ini diharapkan dapat mudah diakses, membantu pengguna memperbaiki teknik
squat mereka tanpa memerlukan peralatan khusus atau pengawasan langsung

dari instruktur.

. Identifikasi masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah di sampaikan, berikut adalah

penjelasan dari identifikasi masalah pada penelitian ini:



l.

Tidak banyak tersedia sistem yang mampu menentukan perhitungan benar
dan salah dalam melakukan gerakan squat, sehingga tidak sedikit orang
yang kesulitan mengetahui apakah gerakan yang mereka lakukan benar
atau salah.

Tidak banyak tersedia sistem yang mampu memberikan koreksi terhadap

gerakan squat, sehingga kualitas gerakan masih sering tidak optimal.

. Rumusan Masalah

Rumusan masalah yang dapat dijelaskan berdasarkan latar belakang dan

identifikasi masalah diatas adalah:

1.

Bagaimana merancang sebuah sistem yang dapat membantu pemula
mengetahui apakah gerakan squat yang dilakukan sudah benar atau salah,
untuk membantu mengurangi risiko cedera?

Bagaimana mengembangkan sistem yang mampu memberikan koreksi

terhadap gerakan squat agar kualitas gerakan dapat ditingkatkan?

. Batasan Masalah

Batasan masalah dibuat untuk memperjelas lingkup penelitian, berikut

ini batasan masalah yang akan menjadi acuan pada penelitian ini:

1.

Penelitian ini bertujuan untuk menyelesaikan permasalahan pembelajaran,
menghitung repetisi serta koreksi terhadap gerakan dasar bodyweight/half
squat (squat tanpa beban) dan tidak mencakup analisis gerakan olahraga
lain selain squat. Metode yang digunakan adalah algoritma Random Forest
untuk klasifikasi gerakan benar dan salah.
Teknologi (Hardware) dan (Software) yang digunakan untuk
pengembangan serta pelatihan model pada penelitian ini yaitu:
a. Hardware:

1) Prosesor: AMD Ryzen 4500U with Radeon Graphics

2) RAM: 16 GB

3) Penyimpanan: SSD 512 GB



10.
11.

12.

b. Software:

a. Python dengan berbagai pustaka.

b. Sistem berbasis web untuk implementasi hasil.
Data berupa video gerakan squat yang dikumpulkan melalui rekaman
pribadi oleh peneliti, dengan hanya posisi tampak samping.
Dataset terdiri dari gerakan squat yang dilakukan oleh individu dewasa
tanpa memperhatikan variasi usia, jenis kelamin, atau kondisi fisik.
Squat yang diteliti hanya pada posisi lateral (sisi tubuh menghadap
kamera/ tubuh tampak samping).
Pengukuran sudut untuk squat yang diteliti meliputi sudut pada lutut,
pinggul, dan pergelangan kaki.
Penelitian hanya mencakup analisis gerakan squat dasar tanpa variasi lain.
Analisis hanya dilakukan pada video yang diunggah, tidak mendukung
analisis secara real-time.
Durasi data input untuk video maksimal 2 menit.
Penelitian hanya menggunakan citra 2D tanpa sensor gerak atau citra 3D.
Sistem yang mampu menghitung jumlah repetisi squat, membedakan
gerakan yang benar dan salah, serta memberikan koreksi untuk
meningkatkan kualitas gerakan.

Evaluasi sistem terbatas pada akurasi deteksi dan klasifikasi.

. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini dirancang untuk menjawab dari rumusan

masalah dan hasil yang diharapkan dapat:

l.

Merancang sistem yang dapat memberikan perhitungan gerakan squat
yang benar dan salah, sehingga dapat membantu pengguna mengurangi
risiko cedera.

Mengembangkan sistem yang dapat memberikan koreksi terhadap gerakan
squat pengguna, guna meningkatkan efisiensi latihan dan aksesibilitas

informasi secara praktis.



F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat teoritis dan manfaat praktis yang diharapkan untuk

pengguna pada penelitian ini antara lain:

1. Manfaat Teoritis

a.

Penelitian ini dapat menjadi referensi bagi pengembangan ilmu
pengetahuan di bidang analisis gerakan tubuh menggunakan teknologi
visi komputer, khususnya dalam mendeteksi, mengevaluasi, dan
memperbaiki gerakan squat.

Memberikan kontribusi dalam pengembangan metode berbasis
algoritma Random Forest untuk analisis postur tubuh dan koreksi

gerakan olahraga.

2. Manfaat Praktis

a.

Dapat memudahkan pengguna, terutama pemula, untuk mengetahui
dan mempelajari teknik squat yang benar sehingga risiko cedera dapat
dikurangi.

Membantu pengguna memperbaiki kualitas gerakan squat dengan
memberikan umpan balik koreksi yang jelas, sehingga latthan menjadi

lebih efektif.
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