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BAB I 

PENDAHULUAN 
 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan hal yang penting untuk kesehatan  fisik dan kesehatan 

psikologis manusia. Olahraga secara teratur mengurangi kemungkinan terkena 

penyakit kronis, seperti penyakit jantung, diabetes, hipertensi, obesitas dan lain-

lains[1]. Melakukan olahraga seperti latihan mengangkat beban, latihan 

peregangan, dan senam lantai membutuhkan pengetahuan teknik latihan yang benar 

agar terhindar dari cedera.  

Pull-down merupakan salah satu latihan mengangkat beban dan melatih 

beberapa persedian tubuh yang melibatkan pergerakan bahu yang kompleks contoh 

: sendi glenohumeral, sendi scapulothoracic, siku tangan dan di desain untuk 

menambahkan kapasitas otot dari tubuh bagian atas / upper extremity dan bagian 

dada / torso[2]. Latihan ini biasanya dilakukan pertama kali disaat orang baru 

pertama kalinya mau membentuk tubuh menjadi ideal atau lebih berotot di tempat 

fitness karena latihan ini menambahkan kapasitas otot Latissimus Dorsi[3]. Salah 

satu cara untuk latihan pull-down adalah menggunakan alat fitness lat pull-down, 

untuk mendapatkan hasil yang maksimal dan meminimalisir cedera bahu pada saat 

latihan pull-down, harus mengikuti teknik latihan yang benar dan dipandu oleh 

seorang Trainer [2][4][5].  

Pada penelitian sebelumnya Haas dan tim [6], melakukan penelitian ”Kinect 

based Physiotherapy system for home use”. Untuk menentukan teknik latihan nya 

yang benar atau tidak nya mereka menghitung sudut antar sendi menggunakan 

Aturan Kosinus dengan menggunakan nilai panjang ekstremitas/anggota tubuh.  

Madanayake dan tim [4] juga pada penelitian nya menggunakan Aturan 

Kosinus untuk menentukan sudut tiap sendi tubuh, dan untuk membandingkan 

teknik latihan nya yang benar atau tidak. 

Pada penelitian tugas akhir ini, peneliti akan membuat aplikasi analisa 

teknik latihan mengangkat beban yang menggunakan alat fitness lat pull-down 

aplikasi ini nantinya diharapkan dapat membantu Trainee atau orang awam yang 

baru melakukan latihan mengangkat beban menggunakan lat pull-down dengan 
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cara menganalisa teknik latihan dan memberitahu Trainee teknik yang mereka 

lakukan benar atau salah.   

Pada   aplikasi ini dibutuhkan data latih teknik pull-down yang benar, data 

latih yang digunakan adalah data latih dari Trainer dan Bodybuilder yang telah lama 

latihan mengangkat beban menggunakan alat lat pull-down dan di uji teknik latihan 

nya berdasarkan artikel [2].  

Parameter yang digunakan adalah sudut dari siku pada saat Trainee / Trainer 

menarik palang besi kebawah sampai palang mencapai titik terbawah. Untuk 

mendapatkan sudut siku, berdasarkan penelitian sebelumnya [4] [6] peneliti akan 

menggunakan rumus Aturan Kosinus. Nilai yang digunakan untuk mendapatkan 

sudut siku yaitu Panjang Ulna, Panjang Humerus, dan Panjang jarak antara 

Pergelangan Tangan dan Bahu (Resultan). Untuk mendapatkan nilai panjang dari 

tulang tangan dan resultan  digunakanlah panjang pixel yang didapat dari Koordinat 

Pergelangan Tangan ke Koordinat Siku (Ulna), Koordinat Siku ke Koordinat Bahu 

(Humerus) dan dari Koordinat Bahu ke Koordinat Pergelangan Tangan (Resultan) 

dari Trainee / Trainer yang direkam menggunakan Motion Capture, lalu di konversi 

ke Cm dengan teknik kalibrasi menggunakan referensi objek didekat Trainee yang 

telah diketahui panjangnya yaitu berupa palang besi alat lat pull-down. Metode 

Motion Capture yang digunakan menggunakan Marker yang dipasang di bagian 

anggota tubuh Trainee dan Trainer yang akan diambil data sudut siku nya. 

Dengan ini penulis mengusung judul “Analisis Teknik Pull-down Fitness 

menggunakan Motion Capture”, yang kedepannya semoga dapat bermanfaat bagi 

Trainer dan Trainee di tempat Fitness agar meminimalisir terjadinya cedera yang 

diakibatkan salah teknik latihan dan latihannya bisa lebih maksimal. 

 

1.2 Tujuan 

Adapun tujuan yang hendak dicapai dari riset ini adalah: 

1. Mengetahui sudut siku yang benar pada saat melakukan latihan Pull-down, 

sehingga dapat menjadi acuan pada penelitian yang akan datang. 

2. Mengimplementasikan dan merancang sistem analisa  teknik latihan angkat 

beban pull-down fitness yang benar berdasarkan sudut siku. 
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1.3 Manfaat 

Adapun manfaat yang dapat diambil dari riset ini adalah: 

1. Hasil dari penelitian ini dapat dimanfaatkan Trainer di tempat - tempat fitness 

untuk membantu orang – orang yang masih awam latihan pull-down untuk 

mendapatkan hasil latihan yang maksimal. 

2. Meminimalisir terjadinya cedera dikarenakan melakukan teknik latihan pull-

down yang salah 

 

1.4 Rumusan dan Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, maka rumusan dan batasan 

masalah yang ada pada penelitian ini adalah : 

 

1.4.1 Perumusan Masalah 

1. Bagaimana membuat sistem analisa teknik latihan pull-down yang benar 

berdasarkan ekstraksi ciri koordinat citra. 

2. Bagaimana cara menghitung panjang anggota tubuh menggunakan teknik kalibrasi 

dengan objek referensi yang sudah diketahui panjangnya. 

3. Bagaimana cara menghitung sudut pada siku manusia menggunakan pengolahan 

citra. 

 

1.4.2 Batasan Masalah  

1. Latihan pull-down menggunakan alat Lat pull-down  

2. Variasi teknik latihan pull-down nya yaitu menarik palang pegangan besi sampai 

berada dibagian dagu wajah 

3. Variasi Grip yang digunakan yaitu Wide Grip Overhand 

4. Menggunakan bahasa pemrograman Visual Studio C# 

5. Menghitung panjang anggota tubuh menggunakan teknik kalibrasi dengan objek 

referensi 

6. Pengambilan gambar hanya dari belakang  

7. Titik koordinat yang digunakan pada penelitian ini yaitu titik koordinat x dan y 

8. Inputnya berupa gambar pada saat Trainee menarik palang sampai palang 

mencapai titik terbawah 

9. Outputnya adalah data sudut siku Trainee dan evaluasi teknik latihan 
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10. Cara/teknik latihan mengacu pada artikel [2] 

 

1.5 Metodologi Penelitian 

Metodologi yang akan digunakan dalam penelitian yakni: 

 

1. Studi Pustaka / Literature 

Metode ini dilakukan pembelajaran dengan cara mencari dan mengumpulkan 

sumber referensi berupa literature yang terdapat pada buku, internet, maupun jurnal 

ilmiah atau lainnya yang menunjang penelitian Tugas Akhir 

 

2. Metode Konsultasi 

Pada metode ini, peneliti melakukan konsultasi kepada orang-orang yang dianggap 

memiliki pengetahuan dan wawasan terhadap permasalahan yang ditemui saat 

pembuatan Tugas Akhir. 

 

3. Pembuatan perangkat lunak  

Tahap ini dilakukan dengan membuat perangkat lunak yang menganalisa teknik 

latihan yang sesuai dengan teori-teori yang didapat dari paper maupun buku-buku 

yang diperoleh dari metode studi pustaka. 

 

4. Metode Pengujian 

Pada metode ini dilakukan pengujian / simulasi bagaimana sistem ini bekerja yang 

dapat menunjang penulisan laporan ini 

 

5. Metode Analisa dan Kesimpulan 

Hasil dari pengujian pada metode pengujian kemudian dianalisa dengan tujuan 

untuk mengetahui kekurangan pada hasil perancangan dan faktor penyebabnya, 

sehingga dapat digunakan untuk pengembangan pada penelitian selanjutnya dan 

dibuat kesimpulan dari hasil penelitian. 

 

1.6 Sistematika Penulisan 

Penyusunan laporan tugas akhir ini terdiri dari beberapa bab agar pembahasan 

lebih terstruktur dan spesifik, berikut rincian nya: 
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BAB I. PENDAHULUAN 
 

 Bab 1 berisikan penjelasan secara sistematis mengenai tema penelitian yang 

diambil meliputi latar belakang, manfaat, tujuan, rumusan masalah, batasan 

masalah, metodologi penulisan dan sistematika penulisan. 

 

BAB II. TINJAUAN PUSTAKA 
 

 Bab 2 berisikan dasar teori yang berhubungan dengan penelitian mengenai 

Pengolahan Citra Digital, Alat lat pull-down, Otot Latissimus Dorsi, dan metode 

yang dipakai serta penelitian-penelitian pendahulu yang terkait dengan penilitan 

ini 

 

BAB III. METODOLOGI 
 

Bab 3 berisikan tentang penjelasan secara bertahap mengenai proses penelitian 

yang dilakukan. Penjelasan tersebut terdiri dari tahap-tahap perancangan sistem 

dan penerapan metode penelitian. 

 

BAB IV. HASIL DAN ANALISA 
 

 Bab 4 ini menjelaskan hasil dari pengujian yang telah dilakukan selama 

penelitian tugas akhir. Dan analisa hasil dari pengujian. 

BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN 
 

 Bab 5 isi nya berupa kesimpulan akhir dari penelitian. Pada bab ini juga ada saran 

yang diperlukan untuk pengembangan penelitian selanjutnya dari pengujian dan 

analisis tugas akhir. 
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