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Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan sistem berbasis kecerdasan buatan
yang dapat menganalisis gerakan gym secara otomatis menggunakan teknologi
Pose Estimation dan metode Long Short-Term Memory (LSTM). Fokus utama
penelitian adalah mendeteksi dan mengevaluasi gerakan Dumbbell Bicep Curl dan
Dumbbell Shoulder Press untuk membantu pengguna memperbaiki teknik latihan
secara mandiri. Data dikumpulkan melalui perekaman video dan wawancara
dengan Personal Trainer, kemudian diproses dengan MediaPipe untuk
mengekstraksi keypoints tubuh, dan dianalisis menggunakan model LSTM. Hasil
evaluasi menunjukkan bahwa model Shoulder Press mencapai akurasi 100%,
sedangkan model Bicep Curl memperoleh akurasi 91% dengan F1-score 92,1%.
Sistem ini juga memberikan umpan balik secara real-time dan mampu menghitung
jumlah repetisi gerakan yang benar. Pengujian Blackbox menunjukkan seluruh
fungsi berjalan sesuai harapan, menjadikan sistem ini sebagai solusi potensial untuk

meningkatkan kualitas latihan dan mengurangi risiko cedera bagi pengguna gym.
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penelitian

Olahraga adalah fenomena sosial yang selalu relevan untuk dibahas,
karena aktivitas fisik ini dilakukan oleh semua kalangan, mulai dari anak-anak
hingga usia lanjut (Wijayanto, n.d.). Olahraga dapat diartikan menjadi olah dan
raga, olah berarti melatih diri menjadi seseorang yang terampil dan rogo yang
berarti raga atau badan (Mulyadiono, 2021). Saat ini gaya hidup sehat juga
sudah banyak digemari oleh masyarakat pada umumnya, gaya hidup sehat ini
dilakukan masyarakat sebagai solusi agar tubuh mereka tetap sehat dan prima
karena meningkatnya kesibukan dengan aktivitas yang mereka jalani (Hamzah
& Baan, 2021). Pada masa ini banyak masyarakat yang ingin menjaga
kebugaran tubuh mereka namun enggan untuk berlatih di bawah terik matahari,
dan pada akhirnya olahraga Fifness menjadi pilihan untuk menjaga kebugaran

tubuh.

Fitness adalah aktivitas yang mampu membuat orang menjadi lebih
bugar dengan olahranga latihan angkat beban (weight lifting), aerobik
(aerobics) dan pemenuhan nutrisi (nutrition) (Koloay et al., 2020). Kini, Fitness
telah menjadi gaya hidup masyarakat urban di seluruh dunia. Namun, tidak
semua orang menjadikannya sebagai bagian dari gaya hidup sehat karena
keterbatasan pengetahuan tentang dunia Fifness. Permasalahan utama dalam
kegiatan Fitness adalah terbatasnya pengetahuan dan pemahaman yang dimiliki
banyak anggota (member) baru tentang gerakan Fitness yang benar. Banyak
pula masyarakat yang melakukan gerakan dengan cara yang tidak aman
seperti salah teknik, tidak memperhatikan kondisi tubuh, dan sebagainya.
Akibatnya, olahraga yang seharusnya membantu menjaga kesehatan justru
menimbulkan cedera dan membahayakan kesehatan (Murtadho et al., 2023).

Kondisi ini menuntut para pemilik tempat Fitness utnuk menyediakan tenaga



ahli (Personal Trainer) untuk melatih para anggota mereka. Pada olahraga
Fitness, panduan latihan masih banyak dilakukan secara manual atau dengan
bantuan Personal Trainer, yang berperan membantu pelanggan melakukan
latthan dengan tepat. Selain itu, banyaknya member baru yang belum
sepenuhnya memahami gerakan Fitness yang benar menjadi tantangan

tersendiri dalam mencapai latihan yang efektif (Apriliani & Kasih, 2021).

Menurut (Triyanto et al., 2021) Personal Trainer adalah profesi yang
dilengkapi pendidikan dan pelatihan khusus bersertifikat dalam urusan metode
menjaga kebugaran tubuh, anatomi tubuh, psikologi dan hal lainnya sesuai
ketetapan resmi yang berlaku untuk mencapai suatu tujuan dari kegiatan latihan
fisik dari Fitness Center. Namun, banyak dari para member Fitness Center
sering kali tidak mendapatkan hasil optimal dari program latihan yang mereka
ikuti. Situasi ini dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya adalah kesiapan
Personal Trainer dalam merancang program latihan dan memberikan layanan
kepada member. Banyak Personal Trainer bekerja berdasarkan pengalaman
pribadi ketika member di Fitness Center atau berdasarkan prestasi dalam
berbagai kompetisi fisik, seperti angkat berat atau binaraga (Kurnianto &
Rismayanthi, 2015). Meskipun demikian, penggunaan Personal Trainer
terkadang kurang optimal karena keterbatasan jumlah Personal Trainer yang

memadai dan biaya yang cukup besar.

Dalam konteks ini, teknologi kecerdasan buatan (Al) dengan estimasi
pose muncul sebagai solusi potensial untuk membantu pelacakan otomatis
gerakan Fitness. Oleh sebab itu penelitian ini mengambil topik Deteksi Gerak
menggunakan Estimasi Pose untuk olahraga angkat Dumbbell. Dengan Estimasi
pose bertujuan untuk mendeteksi dan memantau posisi tubuh seseorang dengan
mengidentifikasi titik-titik kunci tertentu, seperti pergelangan tangan, siku, dan
bahu. Teknologi ini memanfaatkan library seperti Mediapipe untuk mendeteksi
kerangka tubuh serta OpenCV untuk menampilkan video atau gambar secara

real-time. Dengan menggunakan webcam atau video yang sudah direkam,



setiap titik kunci dalam tubuh dapat dihubungkan, membentuk kerangka yang
mengikuti gerakan pengguna. Pendekatan ini tidak hanya mengurangi
ketergantungan pada Personal Trainer, tetapi juga memberi member baru
panduan visual yang akurat dalam memahami dan melakukan gerakan Fitness
dengan benar. Penelitian ini dirancang menggunakan bahasa Python di Visual
Studio Code untuk mengoptimalkan pengalaman latihan yang mandiri dan

efisien.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan Latar Belakang yang telah dijabarkan diatas, dapat daimbil
Identifikasi Masalah sebagai berikut:

1. Member baru Fitness seringkali melakukan gerakan yang salah karena
kurangnya pengetahuan dan mengakibatkan risiko cedera.

2. Keterbatasan jumlah dan biaya Personal Trainer membuat banyak anggota
gym kesulitan mendapat bimbingan yang memadai.

3. Teknologi pendukung pembelajaran mandiri gerakan Fitness masih terbatas,
menyulitkan latihan mandiri yang efektif.

4. Minimnya sistem monitoring gerakan real-time dan feedback membuat

anggota kesulitan memastikan kebenaran gerakan latihan mereka.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan Latar Belakang dan Fokus Penelitian, dapat diambil

kesimpulan Rumusan Masalah sebagai berikut:

1. Bagaimana penggunaan Estimasi Pose dengan MediaPipe dapat
mengidentifikasi gerakan Fitness dan menghitung berapa kali gerakan benar
dilakukan.

2. Bagaimana sistem dapat mengevaluasi dan memberi saran berdasarkan
gerakan yang dilakukan pengguna.

3. Bagaimana performa model LSTM dalam mendeteksi gerakan Fitness

dengan metrik.



D. Batasan Masalah

Berdasarkan Latar Belakang dan Identifikasi Masalah terdapat Batasan

Masalah sebagai berikut:

1.

Penelitian hanya akan fokus pada gerakan Dumbbell Bicep Curl dan
Dumbbell Shoulder Press.

Alat yang digunakan untuk pengambilan data video adalah kamera
HandPhone dengan spesifikasi minimum 50MP dengan resolusi vidio
minimum 720P.

Pencahayaan normal dengan format MP4.

Penelitian akan dilakukan di Happy Gym Banjaran Kota Kediri

Data yang digunakan pada penelitian ini akan terdiri dari video yang akan

diambil langsung dari lapangan.

E. Tujuan Penelitian

Dari Latar Belakang dan Rumusan Masalah yang telah dijabarkan,

terdapat pula Tujuan Penelitian yang dapat diambil diantaranya:

1.

Menganalisis penggunaan Estimasi Pose dengan MediaPipe dalam
mengidentifikasi jenis gerakan Fitness dan menghitung jumlah repetisi yang
dilakukan dengan benar.

Mengembangkan sistem yang mampu mengevaluasi gerakan pengguna dan
memberikan saran perbaikan berdasarkan analisis pose.

Mengukur performa model LSTM dalam mendeteksi gerakan Fitness

menggunakan metrik evaluasi seperti akurasi, presisi, recall, dan F1-score.

F. Manfaat Penelitian

Dari Tujuan Penelitian tersebut, dapat diambil Manfaat Penelitian

sebagai berikut:

1.

Meningkatkan Kualitas Latihan Fitness, penelitian ini dapat membantu
pengguna dalam memperbaiki teknik latihan dengan memberikan umpan

balik real-time mengenai gerakan yang dilakukan. Dengan demikian,



pengguna dapat melakukan gerakan Fitness dengan lebih tepat dan efisien,
sehingga hasil latihan menjadi lebih ideal.

. Mengurangi risiko cedera, dengan penelitian ini pengguna dapat
mengurangi risiko cedera dan dapat berlatih dengan optimal. Pengguna juga
akan mendapat panduan untuk memperbaiki postur tubuh atau gerakan
apabila terjadi kesalahan selama latihan.

. Meningkatkan efisiensi bagi pengguna, karena dengan sistem ini pengguna
dapat mendapatkan feedback seberapa baik gerakan yang ia lakukan dan
bagi pelatih (Personal Trainer) dapat langsung memberikan saran untuk
membangun supaya hasil menjadi lebih optimal.

. Penelitian ini juga dapat dikembangkan di masa depan dalam bidang
Computer Vision dan Pose Estimation, khususnya pada aplikasi yang
memerlukan analisis gerakan manusia.

. Meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan jasmani bagi pengguna, karena
dengan adanya sistem ini pengguna dapat berlatih dengan lebih efektif dan

mendapatkan hasil yang lebih optimal.
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