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INTISARI

APLIKASI REKOMENDASI PROGRAM LATIHAN FITNESS

Oleh

BENYAMIN D A PERKASA TAOLIN
71160106

Menjaga tubuh agar tetap sehat merupakan suatu kewajiban bagi setiap
orang, salah satu cara untuk dapat menjaga kesehatan tubuh yaitu dengan
berolahraga ke pusat kebugaran. Olahraga yang dilakukan di tempat kebugaran
harus didasari dengan program latihan yang jelas. Untuk mendapatkan program
latihan yang tepat kita memerlukan bantuan dari seseorang personal trainer. Akan
tetapi mahalnya jasa personal trainer sering menjadi masalah.

Permasalahan tersebut yang mendasari pengembang dalam membangun
sebuah aplikasi android rekomendasi program latihan fitness. Sistem ini nantinya
akan dikembangkan menggunakan algoritma pencocokan aturan yang diharapkan
nantinya dapat mempermudah banyak orang untuk mendapatkan program latihan
fitness yang tepat.

Hasil dari pengujian pada sistem ini terbagi menjadi 2 bagian yaitu berhasil
dan tidak berhasil. Di mana apabila pengguna ragu terhadap salah satu fakta yang
milikinya maka sistem tidak dapat memberikan hasil analisa yang sesuai karena
sistem belum dilengkapi dengan kemampuan menganalisa/mengambil keputusan
dibawah ketidakpastian. Walaupun demikian aplikasi ini telah dapat memberikan
sebuah rekomendasi program latihan fitness yang sama dengan yang dapat

direkomendasikan oleh seorang personal trainer

Kata-kata kunci : personal trainer, program latihan fitness, pencocokan aturan,

aplikasi android
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ABSTRACT

APLIKASI REKOMENDASI PROGRAM LATIHAN FITNESS

By

BENYAMIN D A PERKASA TAOLIN
71160106

Keeping the body healthy is an obligation for everyone, one way to be able
to maintain a healthy body is by exercising at the fitness center. Sports carried out
in a fitness center must be based on a clear exercise program. To get the right
exercise program we need the help of a personal trainer. However, the services of
a personal trainer often become expensive.

These problems underlie the developer in building an android application to
recommend a fitness training program. This system will later be developed using a
rule matching algorithm which is expected to make it easier for many people to get
the right fitness training program.

The results of testing this system are divided into two parts, successful and
unsuccessful. Where if the user has doubts about one of the facts, the system cannot
provide appropriate analysis results because the system is not equipped with the
ability to analyze/make decisions under uncertainty. However, this application has
been able to provide a recommendation for a fitness training program that is in
accordance with a fitness training program that can be recommended by a personal

trainer.

Keywords : personal trainer, fitness training program, rule matching, android

application
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BAB I
1.PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Kesehatan badan/fisik merupakan salah satu faktor yang sangat penting.
Dengan memiliki badan yang sehat, bisa memberikan berbagai macam manfaat
seperti dapat melakukan aktifitas sehari — hari dengan lebih maksimal, tidak mudah
lelah, menjauhkan dari beragam penyakit, meningkatkan nafsu makan, dan masih
banyak lagi. Berolahraga merupakan salah satu cara yang paling umum dilakukan
agar dapat memiliki badan yang sehat. Olahraga sendiri merupakan suatu bentuk
kegiatan fisik yang dilakukan secara terencana yang melibatkan gerakan otot tubuh
yang dilakukan untuk meningkatkan Kesehatan fisik (Alvionita, 2015).

Dengan semakin majunya teknologi, manusia dimanjakan dengan berbagai
fasilitas yang ada sehingga membuat orang semakin malas untuk bergerak.
Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, prevelensi penduduk
obesisitas di Indonesia pada tahun 2013 sampai dengan 2018 meningkat sebesar 4
persen, dari sebelumnya sebesar 17,8 persen menjadi 21,8 persen (Sulaiman, 2019).
Salah satu kegiatan olahraga yang cukup popular dikalangan masyarakat yaitu yaitu
dengan berolahraga di pusat kebugaran (fitness center). Olahraga di pusat
kebugaran menjadi pilihan banyak orang karena fleksibilitasnya, dimana kita dapat
mengatur jadwal olahraga sesuai dengan jadwal kesibukan kita masing - masing.
Kebanyakan orang memilih pusat kebugaran sebagai sarana untuk berolahraga
yaitu untuk mendapatkan bentuk tubuh yang ideal. Akan tetapi, dengan melakukan
olahraga di pusat kebugaran perlu perancanaan yang matang tentang apa yang akan
dan harus dilakukan selama berada di pusat kebugaran, karena tanpa adanya
rencana/program latihan yang jelas, aktifitas olahraga yang dilakukan tidak akan
memberikan hasil yang memuaskan sesuai dengan apa yang diharapkan.

Oleh sebab itu, solusi untuk menangani permasalahan diatas yaitu dengan
cara meningkatkan pengetahuan mengenai program latihan dan gerakan yang

benar. Terdapat 2 cara untuk mengembangkan pengetahuan kita, yang pertama



dengan belajar secara autodidak dimana memerlukan waktu dan proses yang lebih
lama, atau dengan cara yang kedua yaitu mengunakan jasa personal trainer yang
merupakan seseorang yang pakar dengan banyaknya pengalaman serta dapat
dipercaya kemampuanya dalam bidang olahraga. Cara kedua akan lebih disarankan
karena dapat menghemat waktu, serta dapat terhindar dari resiko cedera karena
kurangnya pengetahuan. Akan tetapi tarif personal trainer yang cukup mahal
membuat sebagian orang kesulitan untuk mendapatkan pengetahuan dari seorang
personal trainer. Untuk mengatasi permasalahan terkait sulitnya mendapatkan
informasi, serta biaya yang cukup besar untuk mengunakan jasa seorang personal
trainer, menjadi dasar dikembangkannya sebuah sistem yang nantinya akan
mengunakan algoritma pencocokan aturan dalam menentukan program latihan
fitness berdasarkan masukan pengguna. Sistem yang dikembangkan ini nantinya
diharapkan mampu membantu menyelesaikan permasalahan pengguna terkait

minimnya informasi mengenai program latihan fitness.

1.2. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijelaskan, maka penulis
merumuskan beberapa rumusan masalah sebagai berikut
1. Bagaimana  tingkat  keakuratan  keberhasilan  sistem  dalam
merekomendasikan program latihan fitness?
2. Bagaimana membangun sistem yang menghasilkan program latihan fitness

yang dapat menyesuaikan dengan fakta/kondisi pengguna?

1.3. Batasan Masalah

Penulis membatasi beberapa masalah untuk memudahkan dalam
membangun dan mengembangkan sistem sebagai berikut:
1. Sistem dikembangkan berbasis Aplikasi Android
2. Sistem berfokus pada pemilihan program latihan yang dapat

merepresentasikan pengetahuan seorang personal trainer



3. Sistem yang dibuat terbatas hanya untuk kegiatan olahraga kardio dan
latihan beban mengunakan alat yang umum tersedia di pusat kebugaran

4. Program latihan fitness yang dihasilkan oleh sistem perfokus pada program
penurunan berat badan/fat loss, pembentukan otot/muscle gain.

5. Pengetahuan yang di dapat berasal dari seorang personal trainer yang sudah
berpengalaman.

6. Sistem hanya berfokus pada pengguna dengan kondisi fisik normal, dalam

arti tidak memiliki penyakit bawaan maupun cedera fisik tertentu.

14. Tujuan Sistem

Tujuan penelitian ini yaitu membangun sebuah sistem berbasis aplikasi
android mengunakan algoritma pencocokan aturan yang dapat memberikan
rekomendasi program latihan fitness yang sama dengan yang dapat diberikan oleh

seorang personal trainer.

1.5. Manfaat Sistem

Sistem ini diharapkan dapat membantu orang-orang dengan kondisi-kondisi
tertentu melibuti jadwal aktifitas, keadaan fisik, dan tujuan yang berbeda — beda
agar bisa mendapatkan program latihan fitness yang sama dengan program latihan

fitness yang dapat diberoleh dari seorang personal trainer.

1.6. Metodologi Penelitian

Proses penelitian dan pengembangan sistem terdiri dari beberapa langkah.
Langkah-langkah tersebut dijelaskan dalam metodologi penelitian. Tahapan yang
akan dilaksanakan pada penelitian antara lain proses analisa kebutuhan sistem,
akuisisi pengetahuan, representasi pengetahuan, perancangan dan pengembangan
sistem dan pengujian sistem. Setiap detail dari tahapan tersubut akan dijelaskan
dan dijabarkan sebagai berikut:

1. Analisa Kebutuhan Sistem



Pada tahap ini penulis melakukan beberapa proses untuk mengumpulkan
informasi guna pengembagan sistem meliputi rumusan masalah, batasan
masalah, dan data-data yang dibutuhan dalam pengembagan sistem. Pada
tahap Analisa kebutun sistem akan meliputi langkah - langkah berikut ini:
e Studi Literatur
Pengumpulan data dari buku-buku serta artikel-artikel yang berkaitan
dengan pemilihan program latihan yang tepat, meliputi intensitas
latihan, pola makan, hingga solusi yang diberikan.
e Wawancara semi-terstruktur
Mengumpulkan data dengan mewawancarai seorang personal trainer
yang telah berpelangalaman dalam memberikan pelatihan.
. Akuisisi pengetahuan
Pada tahap ini, pengetahuan yang telah didapatkan dari proses studi literatur
maupun wawancara terhadap narasumber akan dijadikan aturan — aturan

yang nantinya akan digunakan pada tahap berikutnya

. Representasi pengetahuan

Pada tahap ini pengetahuan pakar akan di ambil dan disusun menjadi basis
pengetahuan (knowledge base) agar siap digunakan dalam pengembangan
sistem.

. Perancangan dan Pengembangan Sistem

Pada tahap ini sistem akan dirancang dan dibuat. Yang terdiri dari
pembuatan front end dan back end sistem. Pada tahap ini juga akan
dilakukan proses inferensi mengunakan algoritma pencocokan aturan guna
pengembilan keputusan berdasarkan knowledge base dan rule yang sudah
dibuat. Hasil akhir dari pengembangan sistem ini adalah sebuah aplikasi
berbasis android yang dapat memberikan rekomendasi program latihan
fitness.

. Pengujian sistem

Tahap ini dilakukan guna melihat tingkat keberhasilan pembuatan Aplikasi

Android. Uji coba nantinya akan mengunakan metode beta testing.



1.7.

Sistematika Penulisan

Laporan tugas akhir yang nantinya akan disusun dalam pengembangan

Aplikasi Rekomendasi Program Latihan Fitness terbagi menjadi lima bab yaitu

sebagai berikut:

1.

Bab I : Pendahuluan

Bab ini akan menjelaskan mengenai gambaran secara umum dari penelitian.
Meliputi rumusan masalah, batasan masalah, tujuan sistem, manfaat sistem,
metodoligi pengembangan sistem dan sistematika penulisan.

Bab II : Tinjauan Pustaka dan Landasan Teori

Bab ini akan menjelaskan mengenai Tinjauan Pustaka dan Landasan Teori.
Pada Tinjauan Pustaka akan berisi tentang artikel jurnal yang telah
dipublikasikan yang berkaitan dengan topik penelitian. Pada bagian
Landasan Teori akan berisi tentang teori — teori, rumus dan definisi yang
berkaitan topik dan akan digunakan dalam penelitian.

Bab III : Metodologi

Bab ini akan membahas mengenai tahapan — tahapan penelitian dan
perancangan sistem seperti diagram penelitian, spesifikasi pembuatan
sistem dan metode penelitian.

Bab IV : Implementasi dan Pengujian Sistem

Bab ini akan membahas menganai hasil dari pada pengembagan sistem serta
hasil pengujian yang dilakukan selama pengembangan sistem.

Bab V : Kesimpulan dan Saran

Bab ini akan menguraikan mengenai kesimpulan dan saran berdasarkan
hasil dari pengembangan sistem yang dilakukan serta saran dan masukan

oleh penulis untuk pengembangan selanjutnya.



BAB YV
SKESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengujian yang telah dilakukan terhadap sistem yang

dikembangkan, maka dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai berikut:

1. Setelah dilakukannya proses pengujian, sistem telah dapat memberikan

rekomendasi program latihan fitness yang sama dengan program latihan

fitness yang dapat di rekomendasikan oleh seorang personal trainer, dengan

tingkat keberhasilan sistem dalam merekomendasikan program latihan

fitness yang sama dengan personal trainer sebesar 85%.

2. Untuk dapat membangun sebuah sistem yang dapat merekomendasikan

program latihan fitness menggunakan algoritma pencocokan aturan, perlu

beberapa tahapan yang harus dilakukan meliputi:

a.

b.

Analisa  kebutuhan  sistem, merupakan tahapan untuk
mengumpulkan informasi guna pengembagan sistem. Pengumpulan
informasi sendiri dilakukan dengan melakukan wawancara terhadap
narasumber yang merupakan seorang personal trainer, serta studi
literatur guna melengkapi data-data yang dibutuhkan.

Akuisisi pengetahuan, pada tahap ini pengetahuan yang telah
didapatkan dari tahap analisa kebutuhan sistem akan dijadikan
aturan — aturan yang nantinya akan digunakan pada tahap berikutnya
Representasi pengetahuan, pada tahap ini pengetahuan personal
trainer akan diambil dan disusun menjadi basis pengetahuan
(knowledge base) agar siap digunakan dalam pengembangan sistem.
Perancangan dan Pengembagan, pada tahap ini sistem akan
dirancang dan dikembangkan, terdiri dari pembuatan front end dan
back end sistem. Pada tahap ini juga nantinya akan dilakukan proses

inferensi mengunakan algoritma pencocokan aturan guna
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pengambilan keputusan berdasarkan knowledge base dan rule yang
telah dibuat.

e. Pengujian, pada tahap ini akan dilakukan pengujian terhadap sistem
yang telah dibuat. Pengujian sendiri dilakukan dengan cara
melakukan analisa program latihan bersama dengan personal

trainer terhadap beberapa pengguna.

5.2 Saran

Sistem yang telah dibuat ini tentu saja tidak terlepas dari kekurangan dan

kelemahan. Oleh sebab itu, untuk kebaikan pengambangan sistem ini kedepannya

maka perlu disarankan hal-hal sebagai berikut:

1.

Kedepannya dapat memperbanyak dan menambah basis pengetahuan dan
rule baru kedalam sistem. Karena seiring berjalannya waktu tentu saja
kedepannya lebih banyak lagi program latihan yang lebih efektif.
Perbaikan terhadap tampilan antarmuka aplikasi perlu dilakukan pada
penelitian kedepannya sehingga dapat meminimalisir terjadinya kesalahan
analisa oleh sistem.

Masih terjadinya beberapa kesalahan sistem dalam melakukan analisa
kebanyakan disebabkan oleh rule yang belum sempurna, dimana terdapat
beberapa celah yang memungkinkan terjadi kesalahan dalam menentukan

program latihan fitness.
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