BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Secara umum pengertian olahraga adalah salah satu aktivitas fisik dan psikis
seseorang yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan.
Manfaat olahraga adalah membantu melindungi tubuh dari penyakit
jantung,diabetes dan stroke. Olahraga dapat membentuk otot di dalam tubuh
manusia dan membantu menjaga stamina agar tubuh tetap sehat.Satu dari latihan
untuk membentuk otot dan menyehatkan tubuh adalah menggunakan latihan

resistance training.

Resistance Training adalah suatu aktivitas fisik yang menimbulkan
kontraksi otot melawan suatu hambatan eksternal. Tujuannya meningkatkan
kekuatan, kekencangan, volume/massa dan daya tahan otot, Proses pengencangan
otot tidak selalu mengangkat beban yang berat, cukup menggunakan berat badan
sebagai beban (calisthenic excersie) sudah termasuk dalam latihan resistance

training.

Banyak masyarakat yang tidak sadar akan pentingnya olahraga dan
minimnya pengetahuan untuk menjaga kesehatan tubuh disisi lain biaya yang
besar juga berpengaruh pada kalangan masyarakat menengah kebawah jika ingin
membentuk tubuh yang ideal dan atletis, dan permasalahan yang sering terjadi
pada masyarakat adalah tidak tahunya gerakan dan pola latihan untuk
mendapatkan tubuh yang ideal terlebih latihan resistance training, dengan

menerapkan alternative



pola latihan resistance training masyarakat tidak perlu pergi ke gym dan menyewa frainer untuk
mengarahkan gerakan otot mengunakan peralatan yang mahal, Cukup melakukan gerakan pull
up.,push up,chin up dan sit up serta dapat menambahkan berat tambahan untuk menambah
kontraksi otot, semakin berat maka semakin banyak serat — serat otot yang bekerja, tentu dapat

membentuk otot yang atletis.

Dengan di angkatnya kasus program latihan resistance training berbasis web sebagai
usulan topik skripsi di harapkan dapat membantu masyarakat untuk latihan mandiri berjangka
dan dapat menambah pengetahuan dan informasi, serta dapat membantu untuk mendapatkan
tubuh ideal yang di inginkan, banyak macam gerakan resistance training yang menggunakan
berat badan sebagai beban yang menyesuaikan tingkat kebugaran masing — masing yaitu
beginner,intermediate dan advance dengan tujuan latihan yaitu strength,power,endurance dan

hypertropi

1.2 Rumusan Masalah
a. Bagaimana membangun sistem informasi program latihan resistance training untuk
meningkatkan kekuatan otot dan tubuh yang atletis?
b. Bagaimana sistem menentukan program latihan dari data level kebugaran, tujuan
latihan, berat badan, tinggi badan, jenis kelamin dan usia?
1.3 Ruang Lingkup
a. Program latihan resistance training menyesuaikan tingkat kebugaran seseorang
beginner, intermediate dan advance.
b. Mengukur tingkat kebugaran seseorang adalah, mengetahui pernah mengikuti streef

workout, dan total latihannya.



h.

Tingkat kesulitan program latihan resistance training di sesuaikan dengan tingkat
kebugaran dan variable, jenis kelamin ,umur ,berat ,badan dan tinggi badan.

Sistem hanya dapat di akses oleh masyarakat yang terdaftar sebagai warrior,
mempuyai (user name dan password) dan Trainer yang sudah terdaftar.

Terdapat rule yang di gunakan untuk menentukan program latihan resistance training
berdasarkan umur, jenis kelamin, berat badan dan tinggi badan, serta tujuan latihan
yang di tentukan langsung oleh trainer.

Masyarakat mendaftar sebagai warrior, mendapatkan hak akses sebagai warrior,
informasi program latihan dan daily latihan serta history latihan dari sistem.

Trainer yang terdaftar sebagai super admin dapat mengelola semua data pada sistem,
terkecuali data warrior.

Sistem akan di tampilkan dan di akses dengan menggunakan aplikasi web.

1.4 Tujuan Penelitian

a.

b.

Membangun sistem latihan olahraga untuk membentuk otot yang kuat dan atletis.
Menghasilkan program — program latihan resistance training untuk masyarakat yang
dapat di lakukan di mana saja.

Hasil yang di peroleh dari aplikasi ini adalah membantu masyarakat mengetahui
progress latihan dan menurunkan berat badan untuk mencapai tubuh yang sehat dan

atletis.

1.5 Manfaat Penelitian

a.

b.

Membantu masyarakat umum dalam membuat program latihan mandiri berjangka.
Panduan masyarakat umum untuk berolahraga sesuai tujuan latihan yang di inginkan

dan membentuk otot yang kuat.



c. Menghasilkan program latihan untuk melatih dan mendapatkan tubuh yang atletis
dengan menggunakan latihan resistance training tanpa harus mengeluarkan banyak
biaya karna dapat dilakukan di tempat terbuka seperti taman, dan halaman yang luas.

1.6 Sistematika Penulisan

a. Bab I Pendahuluan berisi argumen atau alasan berdasarkan fakta, rumusan masalah
vang diteliti, lingkup obyek yang diteliti, tujuan yang akan dicapai dan manfaat atau
kegunaan hasil penelitian.

b. Bab II Tinjauan Pustaka dan Dasar Teori berisi acuan pustaka yang digunakan dalam
penelitian guna menggali pemahaman mengenai masalah penelitian dan pemecahan
masalah serta ulasan yang didapat dari berbagai sumber yang telah dipublikasikan.

c. Bab III Metode Penelitian berisi bahan dan peralatan yang digunakan dalam
penelitian, pengumpulan data, kebutuhan fungsional dan non fungsional sistem serta
rancangan sistem.

d. Bab IV Implementasi dan Pembahasan berisi tentang implementasi sistem yang
dianggap penting atau inti dari penelitian yang sesuai dengan rancangan dan hasil
pengujian yang dikaitkan dengan penelitian lain/tinjauan pustaka atau dasar teori
yang ada.

e. Bab V Penutup berisi hasil dari penelitian yang menjawab masalah dan tujuan,
keunggulan dan kelemahan sistem serta saran untuk pengembangan sistem lebih

lanjut.



