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Penelitian ini membahas permasalahan dalam mendeteksi kesalahan teknik 

gerakan angkat beban yang sering terjadi saat latihan mandiri tanpa bimbingan 

pelatih, yang dapat meningkatkan risiko cedera. Sebagai solusi, dikembangkan 

sistem klasifikasi gerakan angkat beban menggunakan kombinasi metode 

Convolutional Neural Network (CNN) dan Long Short-Term Memory (LSTM). 

CNN digunakan untuk mengekstraksi fitur spasial dari pose tubuh yang diperoleh 

melalui MediaPipe, sedangkan LSTM dimanfaatkan untuk mengenali pola urutan 

gerakan secara temporal. Sistem ini dikembangkan untuk membedakan dua kelas, 

yaitu gerakan benar dan gerakan salah. Hasil pengujian menunjukkan bahwa 

model CNN-LSTM mampu mencapai akurasi sebesar 80%, yang membuktikan 

efektivitas pendekatan ini dalam mendeteksi dan mengklasifikasikan gerakan 

angkat beban secara otomatis, serta berpotensi digunakan sebagai alat bantu 

evaluasi teknik latihan yang praktis dan efisien. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Di bidang olahraga, manusia perlu melakukan kegiatan bermacam-macam 

aktivitas olahraga untuk menunjang kebugaran dan kesehatan tubuh terdapat 

satu jenis olahraga yang sangat umum bahkan sering dilaksanakan masyarakat 

yakni olahraga jenis angkat beban. Olahraga ini menggunakan beban untuk 

memanfaatkan kekuatan otot guna meningkatkan daya tahan otot, hipertrofi, dan 

kekuatan. Menggunakan teknik yang tepat saat mengangkat beban dapat 

membantu mencegah cedera dan memastikan latihan otot yang dituju 

memberikan hasil yang maksimal. (Akbar dkk., 2024) 

Banyak penggemar fitness yang berlatih secara mandiri tanpa pengawasan 

langsung dari pelatih yang membuat mereka rentan terhadap kesalahan gerakan, 

yang dapat menyebabkan cedera jangka panjang terutama pada sendi dan otot. 

Salah satu upaya dalam mengurangi hal tersebut adalah perlu adanya 

pembimbing/pelatih (personal traine). Personal trainer ini bertugas untuk 

memastikan teknik dari latihan angkat beban telah dilakukan dengan benar. 

Namun, beberapa orang tidak berkeinginan untuk menyewa personal trainer 

untuk mendampingi dan membimbing pada saat sesi latihan, karena biaya yang 

perlu dipersiapkan untuk membayar personal trainer lumayan besar. (Akbar 

dkk., 2024) 

Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti ingin mengembangkan sistem  

yang alternatif dalam latihan angkat beban agar dapat membantu seseorang 

mendeteksi pola gerakan secara otomatis tanpa memerlukan jasa seorang 

personal trainer. Dengan memanfaatkan video yang merekam latihan angkat 

beban, teknologi ini dapat mengidentifikasi pola gerakan angkat beban seperti 

angkat, turun, dan istirahat, serta memberikan hasil deteksi yang akurat. Hal ini 

menciptakan kebutuhan alat bantu yang sangat membantu bagi individu yang 

berlatih secara mandiri di rumah atau di pusat kebugaran. 

Berbagai pendekatan telah digunakan untuk mendeteksi gerakan angkat 

beban dan meningkatkan efektivitas latihan. Hidden Markov Model (HMM) 
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mampu mendeteksi pola gerakan biceps-curl dengan akurasi 86% tanpa 

memerlukan kontrol lingkungan yang ketat (Peres dkk., 2023). Kombinasi 

sensor accelerometer dan gyroscope dengan Artificial Neural Network (ANN) 

memberikan umpan balik gerakan secara real-time dengan akurasi 100% setelah 

pelatihan dataset (Akbar dkk., 2024). Selain itu, Teknologi estimasi pose 

berbasis kamera ponsel juga dimanfaatkan untuk mendeteksi repetisi dan 

menghitung metrik seperti jarak gerakan dan kecepatan dengan tingkat 

kesalahan kurang dari 10% (Gharasuie dkk., 2021). Selain itu, perangkat 

wearable multipurpose berbasis sensor seperti IMU, akselerometer, dan sensor 

gaya yang diintegrasikan pada sarung tangan menunjukkan performa tinggi, di 

mana Support Vector Machine (SVM) unggul untuk deteksi berat, sementara 

Random Forest (RF) efektif dalam mengenali jenis aktivitas (Balkhi & 

Moallem, 2022). 

Pendekatan berbasis aplikasi juga memberikan solusi inovatif dalam deteksi 

gerakan angkat beban. Salah satu contohnya adalah pengembangan aplikasi 

fitness berbasis Android menggunakan metode waterfall, yang memungkinkan 

atlet berlatih mandiri sambil memberikan akses pelatih untuk memantau latihan 

jarak jauh. Pengujian menunjukkan bahwa aplikasi ini berjalan lancar tanpa 

error di berbagai perangkat yang diuji (Yukho, 2018). Selain itu, pendekatan 

berbasis Convolutional Neural Network (CNN) menunjukkan hasil akurasi 

tinggi, yaitu 94%-98%, dalam mendeteksi postur kunci untuk berbagai kategori 

pose utama dalam video angkat beban (Pan, 2022). Semua pendekatan ini 

dirancang untuk meningkatkan efektivitas latihan, akurasi evaluasi gerakan, 

serta mengurangi risiko cedera, sehingga membantu atlet mencapai performa 

optimal. 

Dalam penelitian ini, metode Convolutional Neural Network (CNN) dipilih 

untuk mengembangkan aplikasi deteksi gerakan angkat beban karena 

kemampuan CNN dalam menganalisis pola visual secara efektif. 

Pengimplementasian ini diharapkan dapat membantu pengguna, baik atlet 

professional maupun pemula untuk memonitor gerakan mereka secara mandiri 

dengan menggunakan teknologi berbasis CNN. Hasil deteksi gerakan yang 
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diberikan oleh sistem dapat menjadi informasi tambahan yang bermanfaat bagi 

pengguna selama sesi latihan. 

B. Identifikasi Masalah 

Identifikasi masalah dari latar belakang diatas mencakup beberapa hal seperti 

berikut ini: 

1. Banyak individu yang berlatih angkat beban secara mandiri, sehingga 

membutuhkan sistem yang dapat membantu mendeteksi dan 

mengklasifikasikan pola gerakan mereka selama latihan.  

2. Tidak adanya alat bantu teknologi yang mampu mengenali pola gerakan 

angkat beban secara otomatis dari data video untuk memudahkan 

individu berlatih secara mandiri. 

3. Biaya tinggi untuk menyewa personal trainer membuat banyak orang 

kesulitan mendapatkan informasi tentang pola gerakan tanpa 

membutuhkan pendampingan langsung.  

C. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi yang dilakukan peneliti merumuskan masalah- 

masalah yang terjadi sebagai berikut: 

1. Bagaimana cara membangun sistem deteksi gerakan angkat beban yang 

mampu mengenali pola gerakan dari video?" 

2. Bagaimana cara implementasi Convolutional Neural Network (CNN) 

yang efektif untuk mengenali gerakan angkat beban? 

3. Seberapa akurat metode Convolutional Neural Network (CNN) dalam 

mengenali video gerakan angkat beban? 

D. Batasan Masalah 

Agar penulisan proposal ini lebih fokus tentang penelitian yang akan dibahas 

peneliti telah menetapkan batasan masalah sebagai berikut: 

1. Penelitian ini hanya akan berfokus pada deteksi pola gerakan angkat 

beban, seperti menilai kebenaran atau kesalahan teknik gerakan. 

2. Penelitian ini hanya mencakup gerakan angkat beban tertentu, seperti 

bicep curl menggunakan barbell dan dumbbell, dan tidak mencakup jenis 

latihan angkat beban lainnya. 
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3. Sistem yang dikembangkan akan menggunakan metode Convolutional 

Neural Network (CNN) dan Long Short-Term Memory (LSTM). Sistem 

ini tidak membahas mengenai website dan tidak membandingkan 

metode lain. 

4. Penelitian ini akan menggunakan video latihan angkat beban yang 

direkam dalam kondisi pencahayaan yang stabil dan diambil dari 

bebrapa sudut pengambilan video, untuk memastikan konsistensi dalam 

analisis. 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan Penilitian ini dilakukan adalah : 

1. Membangun sistem deteksi gerakan angkat beban yang mampu 

mengenali pola gerakan, seperti angkat, turun, dan istirahat, dari data 

video. 

2. Mengimplementasikan metode Convolutional Neural Network (CNN) 

dan Long Short Term-Memori (LSTM) secara efektif untuk mengenali 

pola gerakan angkat beban berdasarkan data video. 

3. Mengukur tingkat akurasi metode Convolutional Neural Network (CNN) 

dan Long Sort Term-Memory (LSTM) dalam mengenali pola gerakan 

dari data video. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Penelitian ini memberikan solusi yang memudahkan atlet dan 

penggemar fitness dalam berlatih angkat beban secara mandiri untuk 

mendeteksi pola gerakan mereka, seperti angkat, turun, dan istirahat, 

tanpa memerlukan jasa personal trainer. 

2. Penelitian ini berkontribusi pada dunia olahraga dengan 

memperkenalkan teknologi yang dapat memantau pola gerakan angkat 

beban.  

3. Sistem ini bermanfaat sebagai alat bantu bagi individu yang tidak 

memiliki akses ke personal trainer, tetapi tetap ingin memantau pola 

gerakan angkat beban saat latihan.  
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