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RINGKASAN 

 

Mealdi Arwintoro Aplikasi Untuk Evaluasi Gerakan Fitness Menggunakan Pose 

Estimation Dan Implementasi Yolov11 Dengan Fokus Pada Otot Punggung Dan Otot 

Kaki Berbasis Web. Skripsi, Program Studi Teknik Informatika, Fakultas Teknik dan 

Ilmu Komputer, Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2025 

 

Kata Kunci: Deteksi Gerakan, YOLOv11, Pose Estimation, Gerakan Fitness, Otot 

Punggung, Otot Kaki. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk membuat sistem yang dapat melakukan deteksi 

gerakan fitness secara real-time menggunakan teknologi YOLOv11 dan pose estimation. 

Sistem menggunakan kamera untuk melakukan deteksi dan analisis posisi tubuh secara 

langsung, dengan fokus pada gerakan yang melatih otot punggung dan otot kaki. Metode 

YOLOv11 dipilih karena mampu melakukan deteksi objek dengan cepat dan akurat 

secara real-time, sehingga sistem dapat menganalisis postur tubuh dan memberikan 

penilaian langsung tentang kualitas gerakan yang dilakukan. 

Sistem dibangun dalam bentuk aplikasi web yang mudah digunakan dengan 

kemampuan deteksi real-time. Hasil pengujian menunjukkan bahwa sistem dapat 

melakukan deteksi gerakan fitness dengan tingkat akurasi yang baik dan memberikan 

feedback langsung kepada pengguna tentang postur tubuh yang benar untuk melatih otot 

punggung dan kaki secara efektif. Sistem ini diharapkan dapat membantu para pecinta 

fitness khususnya untuk pemula melakukan latihan yang aman dan efektif tanpa risiko 

cedera.  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Kebugaran jasmani merupakan aspek penting untuk menjaga kesehatan 

tubuh dan meningkatkan kualitas hidup (dr. Rizal Fadli, 2023). Salah satu kegiatan 

yang biasa dilakukan untuk menjaga kondisi fisik adalah Fitness, yaitu olahraga 

yang bertujuan untuk mengembangkan otot-otot tubuh melalui latihan yang teratur 

dan terstruktur (Harris, 2022). Beberapa tahun terakhir, aktivitas Fitness semakin 

digemari, terutama di kalangan masyarakat urban didunia. 

Namun, dengan meningkatnya minat terhadap olahraga, terdapat masalah 

yang signifikan, keterbatasnya terhadap personal trainer (PT) yaitu orang yang 

melatih para member untuk mencapai kebugaran dan gerakan Fitness yang baik dan 

benar. Sehingga dengan menggunakan personil trainer gerakan yang dilakukan 

masih belum optimal karena keterbatasannya personal trainer bagi para member 

yang memadai,dan selain itu keterbatasan biaya atau waktu yang tersedia. Hasilnya, 

banyak orang melakukan latihan Tanpa bimbingan yang memadai, ada risiko 

kesalahan dalam teknik pelatihan (STRONGBEE, 2023). Oleh karena itu, 

diperlukan suatu sistem otomatis yang dapat mengidentifikasi gerakan kebugaran 

secara akurat sehingga membantu individu berlatih dengan benar tanpa bantuan 

langsung dari pelatih. Dalam penelitian ini, fokus diarahkan pada analisis gerakan 

inti (core fitness) seperti Otot Kaki (cabble front raise, cabble row, deltoid press, 

dumble row, lets pull down, t-bar row) dan Otot Punggung (hai Squad, langus, leg 

extention, leg press ,Squad, standing cafl raise, sumo  Squad) yang memiliki risiko 

cedera tinggi jika dilakukan dengan teknik yang salah. Gerakan pemanasan dan 

pendinginan tidak menjadi fokus dalam penelitian ini karena sifatnya yang lebih 

sederhana dan risiko cedera yang lebih rendah. Selain itu, gerakan pemanasan dan 

pendinginan tidak memerlukan analisis mendalam terhadap postur tubuh 

sebagaimana diperlukan pada gerakan inti. Dengan demikian, penelitian ini lebih  
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relevan untuk meningkatkan teknik latihan pada gerakan-gerakan yang 

membutuhkan analisis Presisi dan mendalam. 

Fokus pada otot kaki dan punggung dipilih karena kedua kelompok otot ini 

memiliki peran krusial sebagai fondasi stabilitas tubuh dan penopang utama dalam 

seluruh aktivitas fisik, dengan otot punggung berfungsi sebagai pusat kontrol postur 

dan keseimbangan, sedangkan otot kaki berperan sebagai generator kekuatan utama 

tubuh (Smith dkk., 2021). Aspek yang lebih kritis adalah tingginya risiko cedera 

pada kedua area ini, dimana 80% cedera fitness terjadi pada punggung bawah dan 

ekstremitas bawah akibat teknik yang salah (American College of Sports Medicine, 

2022), dengan gerakan seperti squat, deadlift, dan leg press yang membutuhkan 

sinkronisasi kompleks antara tulang belakang, panggul, dan kaki. Penelitian ini 

memberikan beragam manfaat signifikan meliputi deteksi real-time pola gerakan 

berisiko dengan peringatan dini untuk koreksi teknik, optimalisasi aktivasi otot 

melalui analisis postur yang akurat, peningkatan aksesibilitas fitness tanpa 

ketergantungan pada personal trainer, konsistensi feedback yang objektif 

berdasarkan standar teknik yang ditetapkan, serta pemantauan progres 

berkelanjutan dengan data terukur untuk evaluasi perkembangan teknik pengguna 

secara sistematis. 

YOLOv11 (You Only Look Once versi 11) merupakan salah satu algoritma 

pendeteksi objek terbaru yang dikenal dengan kemampuannya mendeteksi objek 

dalam gambar atau video dengan cepat dan akurat. Dengan memanfaatkan 

YOLOv11, sistem deteksi gerakan dapat diimplementasikan dengan lebih efisien 

karena arsitektur jaringan konvolusionalnya ringan namun tetap memberikan 

akurasi tinggi. YOLOv11 dapat dengan cepat mengidentifikasi berbagai objek 

dalam satu waktu dan sangat cocok untuk aplikasi yang memerlukan pemrosesan 

Deep Learning (Terven dkk., 2023), seperti deteksi gerakan dalam latihan Fitness, 

Dengan Menggabungkan Teknologi Pose Estimation dalam penelitian ini karena 

skemampuannya yang tinggi dalam melacak pergerakan tubuh manusia secara 

akurat dengan menggunakan keypoints tubuh. Teknologi ini memberikan umpan 

balik real-time kepada pengguna, yang sangat penting dalam aplikasi fitness untuk 

mencegah cedera akibat postur yang salah. Dengan dukungan algoritma real-time 
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seperti MediaPipe, Pose Estimation mampu memberikan efisiensi dan akurasi yang 

sesuai dengan kebutuhan penelitian (Trinurais, M Y, dkk., 2024). 

Penelitian sebelumnya dalam bidang deteksi objek untuk mencapai hasil yang 

lebih akurat , yang dimana algoritma Yolo juga  telah terbukti berdasarkan 

penelitian sebelumnya dari berbagai versi pada  YOLOv2 dengan backbone 

ResNet-50 mencapai akurasi 84% dalam mendeteksi masker pada gambar (Rizki 

Atria Salim dkk., 2023). Pada YOLOv3 mencapai akurasi 100% dalam mendeteksi 

dan tracking objek secara Real-time berbasis computer (Rizky Pramana dkk., 2024). 

kemudian YOLOv4 mencapai akurasi 70,75% dari hasil rata – rata dalam 

mendeteksi jenis kendaraan (Rizky Pramana dkk., 2024).YOLOv5 mencapai mAP 

93,4% dalam mendeteksi Alat Pelindung Diri (APD) (Taufiqurrochman & 

Februariyanti, 2024). YOLOv6 mencapai akurasi 98,6% dengan nilai mAP sebesar 

0.59678 dalam mendeteksi pengenalan citra rumah adat timor leste (Manuel Da 

Silva Borges, Rangga Pahlevi Putra, 2024). 

Mencakup dari semua hasil penelitian sebelumnya yang menggunakan 

YOLO dengan versi yang berbeda pada saat mendeteksi objek. terdapat berbagai 

faktor, seperti jenis objek, kualitas citra, keakuratan model yang didukung, serta 

pemilihan dan pengaturan model. untuk mencapai hasil yang akurat dari kinerja 

sistem, maka dari itu penelitian ini menggunakan algoritma YOLO dengan versi 

terbaru yaitu versi 11, YOLOv11 adalah arsitektur model visi komputer yang 

dikembangkan oleh Ultralytics, pencipta model YOLOv5 dan YOLOv8. Yang di 

irilis pada 30 September 2024 oleh Ultralytics melewati acara yang diberi nama 

YOLOVision. YOLOv11 dirancang untuk mendukung berbagai tugas visi 

komputer, termasuk deteksi objek, segmentasi, klasifikasi, deteksi titik kunci, dan 

deteksi bounding box terorientasi (OBB). Dalam hal kinerja, YOLOv11 terbukti 

dalam penelitian model mAP dari model yang dilatih .peningkatan akurasi 

YOLOv11 lebih cepat dari pada pendahulunya dengan akurasi yang lebih baik yaitu 

1,4%. (Syarif, 2024). Dalam hal kinerja, model YOLOv11x, yang merupakan model 

terbesar dalam seri ini, dilaporkan mencapai skor mAP 54,7% saat dievaluasi 

menggunakan benchmark Microsoft COCO. Model terkecil, YOLOv11, mencapai 

skor mAP 39,5% pada dataset yang sama (James Gallagher, 2024). Oleh karena itu, 
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YOLOv11 dipilih dalam penelitian ini dengan tujuan untuk menghasilkan Output 

deteksi objek berbentuk citra yang dapat meningkatkan kinerja sistem. 

B. Identifiksi Masalah 

 Identifikasi masalah dari latar belakang diatas mencakup beberapa hal seperti 

berikut ini.: 

Keterbatasannya akses ke personal triner karena kendala biaya dan waktu 

menyebabkan banyak member baru melakukan gerakan Fitness tanpa panduan 

professional yang memadai 

1. Kesalahan dalam Teknik Fitness ,seperti posisi lutut yang salah pada gerakan 

lunges dan Squad ,dapat menyebabkan cidera serius pada sendi lutut dan 

punggung 

2. Tidak adanya sistem koreksi langsung saat melakukan latihan Fitness karena 

personal trainer yang tidak memadai mengakibatkan kesalahan gerakan yang 

berulang dan berpotensi jadi kebiasaan buruk  

C. Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang di atas, dapat dirumuskan beberapa permasalahan 

sebagai berikut: 

1. Bagaimana efektivitas sistem dalam memberikan panduan dan koreksi gerakan 

sebagai alternatif dari personal trainer? 

2. Bagaimana tingkat akurasi sistem dalam mengenali berbagai jenis gerakan 

Fitness? 

3. Bagaimana kinerja sistem dalam memberikan umpan balik Real-time terhadap 

gerakan yang dilakukan? 

D. Batasan Masalah 

 Untuk memfokuskan penelitian ini, ditetapkan beberapa batasan masalah 

sebagai berikut: 

1. Sistem hanya mendeteksi gerakan Fitness dasar seperti Otot Punggung dan Otot 

Kaki. 
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2. Pengambilan data video dilakukan dengan ketentuan dari sudut samping dan 

depan dengan jarak pengambilan video 2 meter. 

3. Sistem hanya mendeteksi satu orang dalam Frame video dengan kondisi seluruh 

tubuh subyek harus terlihat dalam Frame . 

4. Implementasi sistem menggunakan YOLOv11 dengan Pose Estimation library 

MediaPipe yang dikembangkan dalam bahasa pemograman Web pada platform 

Website. 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Membangun sistem deteksi gerakan Fitness menggunakan Pose Estimation dan 

YOLOv11. 

2. Mengevaluasi kinerja sistem dalam memberikan umpan balik Real-time. 

3. Menghasilkan solusi yang dapat membantu pengguna melakukan gerakan Fitness 

dengan benar. 

F. Manfaat dan Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 

1. Membantu memastikan gerakan latihan yang dilakukan sudah benar. 

2. Mengurangi risiko cedera akibat gerakan yang salah. 

3. Meningkatkan efektivitas latihan.
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