BAB I1
TINJAUAN PUSTAKA DAN DASAR TEORI

2.1 Tinjauan Pustaka

Setyo Wibowo (2016), melakukan penelitian yang di gunakan untuk
membantu pada saat melakukan workout di gym dengan menggunakan aplikasi,
Macam latihan fitness yang terdapat pada aplikasi ini yaitu latihan dada, latihan
punggung, latihan bahu, latihan lengan, dan latihan kaki yang berupa animasi
bergerak, adapun metode pengembangan aplikasi ini meliputi analisis,
perancangan aplikasi,implementasi dan pengujian. Perancangan aplikasi yang
ditampilkan dalam sistem ini menggunakan Adobe Flash CS 6, perangkat lunak
yvang digunakan dalam membangun aplikasi ini adalah PHP (Pear Hypertext
Prepocessor) sebagai bahasa pemograman, MySQL sebagai database server,
aplikasi ini di rancang untuk membantu pemula dalam memahami teknik gerakan
fitness dan efek dari gerakan fitness terhadap otot, serta dapat menambah
informasi tentang latihan fitness.

Rizka Septian Arifiansyah (2012), melakukan penelitian pada ATLAS

Sport Club Surabya dengan membuat aplikasi visualisasi gerakan, Aplikasi ini di

gunakan untuk membantu memandu member fitness dengan melihat visualisasi
gerakan — gerakan fitness yang harus di lakukan pada saat menggunakan peralatan
fitness, seperti dumble press dan bench press, dan pengembangan sistem dari
aplikasi ini mengguna UML (Unified Modeling Language) yang di gunakan untuk
menghasilkan multiple view dari sistem, di dukung dengan adanya Hypertext

Processor (PHP) yang dapat di gunakan untuk membuat dan menjalankan aplikasi



di web server dan Mysql sebagai database side server. Dan semua gerakan fitness
akan tervisualisasikan untuk berinteraksi.

vaitu akuisisi, pendeskripsian umum dan preservasi yang kemudian hasil akhirnya
berupa dokumen elektronik yang di tampilkan dengan mengunakan perangkat
lunak aplikasi ERM berbasis web.

Sindy Javita Sisilia, dkk. (2017), melakukan penelitian tentang Sistem
Informasi Bodybuilding, Tujuan dari membangun aplikasi ini adalah sebagai
media yang membantu bodybuilder dalam proses latihan bodybuilding seperti
pencatatan track record progress, pemilihan workout yang sudah ada atau
membuat routines sendiri sesuai dengan keinginan pengguna, dan juga terdapat
forum di dalamnya bagi sesama bodybuilder. Aplikasi dikembangkan dengan
menggunakan metodologi RUP ( Rational Unified Process) serta perancangan
sistem informasi ini menggunakan bahasa pemograman HTML,PHP, JS, dan
MySQL serta framework Phonegap untuk pembuatan aplikasi android dan web
sebagai controller. Sistem Informasi Bodybuilding mampu menunjang aktivitas
fitness yang dilakukan. Aplikasi My FitGym ini dapat memberikan solusi bagi
masyarakat yang ingin meningkatkan hasil latihan dalam dunia bodybuilding.

Kelian Gali Untung (2014), melakukan penelitian menggunakan
Teknologi Augmented Reality Berbasis Mobile. untuk pembelajaran mengenai
fitness dimana aplikasi ini diharapkan dapat memandu pengguna dalam pola
latihan yang dijalankan dengan menunjukkan gerakan yang benar agar latihanpun

menjadi efektif, yang di sajikan dalam bentuk 3D melalui marker, Aplikasi ini



dibuat agar pengguna dapat berinteraksi langsung dengan objek yang dibuat
dalam bentuk animasi 3D.

Maulana Indra Jaya (2017), melakukan penelitian tentang panduan fitness
untuk pemula yang berbasis. Penelitian ini bertujuan sebagai sarana untuk
memberikan informasi — informasi penting yang dibutuhkan dalam memulai
latihan fitnes yang baik dan tepat, dengan adanya aplikasi web ini dapat
membantu masyarakat untuk melakukan latihan fitness. Dan menambah
pengetahuan info gizi yang di perlukan untuk mendapatkan tubuh yang ideal dan

atletis.

Untuk melihat perbedaan penelitian dari narasumber diatas dapat melihat

pada table 2.1.



Tabel 2.1 Perbedaan penelitian

Penulis Judul Penelitian Objek Teknologi Hasil Penelitian
Setyo Wibowo, 2016 Perancangan Aplikasi Latihan Fitness | Gerakan fitness bagi Multimedia Aplikasi alternative yang dapat
Untuk Pemula Berbasis Multimedia pemula. digunakan oleh pemula dalam
memahami teknik dan efek dari
penggunaan alat-alat fitness, dan
dapat  menambah pengetahuan
anggota pusat kebugaran finess
Rizka Septian Rancang Bangun Visualisasi Panduan | Gerakan Fitness,jadwal Mobile Sebagai Panduan Member ATLAS
Arifiansyah, 2012 Fitness Berbasis Mobile dan pola makan member Sport  Club  Surabaya  untuk
di ATLAS Sports Club mengetahui  gerakan  fitness,pola
Surabaya makan sehat dan jadwal finess.
Sindy Javita Sisilia, Sistem Informasi Bodybuilding Performa Bodybuilder Mobile Media yang membantu bodybuilder
dkk, 2017 dan Track Progress dalam proses latihan bodybuilding,
seperti  pencatatan track record
progress, pemilihan workout yang
sudah ada.
Kelian Gali Untung, Pembangunan Aplikasi Panduan Pembelajaran Gerakan Mobile Media pembelajaran dan memandu
2014 Fitness Interaktif Menggunakan Fitness Interaktif. pengguna dalam pola latihan fitness
Teknologi Augmented Reality yang dijalankan dengan menunjukkan
Berbasis Mobile. gerakan yang baik dan benar agar
latihan menjadi efektif.
Maulana Indra Jaya, Panduan Latihan Fitness Untuk Pola hidup sehat dan Website Sebagai sarana untuk memberikan
2011 Pemula Berbasis Web. latihan fitness. informasi —informasi penting yang
dibutuhkan dalam memulai latihan
fitnes yang baik dan tepat
Galih Ridho Erlangga, | Aplikasi Penentu Latihan Resistance | Program latihan Website. Media masyarakat mendapatkan
2017 Training. resistance traininging tubuh ideal dengan latihan resistance

dan tujuan latihan.

training berjangka.




2.2 Dasar Teori

2.2.1 Pengertian Dasar Web

Website adalah kumpulan halaman — halaman yang digunakan untuk menampilkan
informasi teks, gambar diam atau bergerak, animasi, suara dan atau gabungan dari semuanya,
baik yang bersifat statis maupun yang dinamis yang membentuk suatu rangkaian bangunan yang
saling terkait, yang masing — masing dihubungkan dengan jaringan — jaringan halaman.
Hubungan antara satu halaman web dengan halaman web yang lainnya disebut dengan
Hyperlink, Sedangkan teks yang dijadikan media penghubung disebut Hypertext. (Rahmat
Hidayat:2010)
2.2.2 Resistance Training dan Kebugaran Jasmani

Resistance Training adalah salah satu latihan pengencangan otot yang menggunakan beban
tubuh atau machine weight, yang dapat meningkatkan ukuran dan daya tahan otot, dan selama
latihan resistance training serat otot akan terpecah, dan membutuhkan recovery atau istirahat

untuk pemulihan serat otot yang pecah. (Nicola Glanville:2017)

Tujuan latihan terbagi menjadi 4 bagian antara lain : Strength — High Load dan Low Reps
berfungsi meningkatkan kekuatan keseluruhan otot yang sedang dilatih. Terutama ditargetkan
untuk latihan inti. Periode istirahat yang panjang antara set digunakan untuk pemulihan penuh
serat otot yang akan menghasilkan jumlah maksimum gaya setiap sef berikutnya. Power- High
Load, Low Reps berfugsi untuk meningatkan kekuatan, akan tetapi dirancang untuk
meningkatkan daya ledak keseluruhan dari otot. Dan dirancang untuk latihan inti.Istirahat yang
panjang antara set di gunakan untuk menghasilkan pemulihan otot yang maksimal. Hipertropy —

High Rep — Low Rest di gunakan untuk metabolisme yang lebih tinggi dalam serat otot untuk



meningkatkan pertumbuhan otot. Endurance — High Reps — High Rest, digunakan untuk
meningkatkan efisiensi aerobik dari serat-serat otot. Digunakan oleh atlet ketahanan untuk
meningkatkan efisiensi otot, akan tetapi tidak untuk meningkatkan kekuatan atau kekuatan secara

keseluruhan (Tyler Robbins : 2016)

Penelitian yang di lakukan Tyler Robbins menghasilkan sebuah tabel sesuai dengan
klasifikasi Training Goal, Load(%1 RM), Goal Reps, Set, Rest, Table Tyler Robbins dapat di

lihat pada gambar 2.1.

Table 2.1 Tyler Robbins

Load and Repetition Assigment Based on the Training Goal

Training Goal | Load (1% RM) | Goal Reps | Sets | Rest Between Sets
Strength >85 <6 2-6 2-5 minutes
Power: Single- 80-90 1-2 3-5 2-5 minutes
Effort Event
Power Multi- 75-85 3-5 3-5 2-5 minutes
Effort Event
Hypertropi 67-85 6-12 3-6 30-90 sec
Muscular <67 >12 2-3 <30 sec
Endurance

Gambar 2.1 Tabel Tyler Robbins

Kekuatan (Strength) adalah kemampuan dalam mempergunakan otot untuk menerima
beban sewaktu bekerja. Kekuatan otot dapat diraih dari latihan dengan beban berat dan frekuensi
sedikit. Daya (Endurance) tahan adalah kemampuan seseorang dalam memakai organ tubuhnya
seperti jantung dan paru-paru secara efektif dan efisien dalam melakukan aktivitasnya. Daya otot
(Power) disebut juga daya ledak otot (explosive power) adalah kemampuan seseorang dalam
menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu se singkat-singkatnya.

(Ahmad Manarul Hakim:2018)

Hypertrophy adalah membesarnya otot sebagai akibat dari program pelatihan beban,

sehingga terjadi meningkatnya (membesarnya) penampang dari setiap sel otot. Sehingga terlihat



bahwa apabila tubuh terkena tekanan dengan menggunakan latihan pembebanan, akan terjadi
peningkatan massa otot dan hal ini tentu berhubungan dengan peningkatan kekuatan. (Setiyo

Hartoto:2017).

Level kebugaran terbagi menjadi 3 bagian antara lain : Beginner adalah orang yang
sedang akan berlatih untuk mengangkat beban, beban yang di gunakan tidak terlalu berat,
repetisi dan set sangatah rendah./nfermediate adalah orang yang belatih beban dengan
peningkatan intensitas latihan, maka akan membutuhkan sedikit lebih banyak waktu untuk
pemulihan.Advance adalah orang yang cukup berpengalaman untuk menjadikan dirinya sendiri

berlatih dengan intensitas yang tinggi. (Swetha Bhatia:2018)

Dapat di kategorikan menurut tinggat kebugaran seseorang yaitu, beginner, intermediate,

advance, dengan mengukur masa latihan dan pengalaman latihan.(Paul Stevenson:2016)

Dapat di kategorikan Beginner apabila :

a. Masa berlatih tidak ada 6 bulan.
b. Tidak ada sejarah panjang bermain atau berlatih untuk olahraga.

c. Pengetahuan yang rendah tentang pola latihan dan nutrisi.

Dapat di kategorikan Intermediate apabila :

a. Masa berlatih lebih dari 6 bulan sampai 24 bulan.
b. Merasakan peningkatan yang signifikan pada strength, power dan penurunan

kadar lemak pada tubuh.

Dapat di kategorikan Advance apabila :

a. Masa Latihan lebih dari 1 tahun sampai 5 tahun



b. Mempunyai kekuatan dan ketahanan di atas rata — rata untuk meningkatkan
intensitas latihan dan dapat menjadikan pola pikir sebagai prioritas kesehatan dan

pelatihan untuk haya hidup.

Rusli Lutan (2002: 7) berpendapat kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang
untuk melakukan tugas fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, kekuatan

otot, daya tahan otot dan komposisi tubuh yang terkait dengan peningkatan kesehatan.

Tri Nurharsono (2006: 52), kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk
melakukan tugas dan pekerjaan sehari - hari tanpa mengalami kelelahan, serta memiliki

cadangan energi untuk menghadapi hal-hal darurat.

Iskandar Z. Sapoetra dkk. (1999: 4) bependapat, “(1) Kesegaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan meliputi : (a) daya tahan jantung paru (kardiorespirasi), (d)
kekuatan otot, (c¢) daya tahan, (d) felksibilitas, dan (e) komposisi tubuh. (2) Kesegaran jasmani
yang berhubungan dengan ketrampilan meliptui : (a) kecepatan, (b) power, (c¢) keseimbangan, (d)

kelincahan, (e)koordinasi dan (f) kecepatan reaksi”

2.2.5 Pengaruh Usia, Kelamin dan Latihan Terhadap Efisiensi Olahraga

Umur Atau usia adalah satuan waktu yang mengukur waktu keberadaan suatu benda atau
makhluk, baik yang hidup maupun yang mati. Semisal, umurmanusia dikatakan lima belas tahun
diukur sejak dia lahir hingga waktu umur itudihitung. Oleh yang demikian, umur itu diukur dari
tarikh ianya lahir sehinggatarikh semasa(masa kini). Manakala usia pula diukur dari tarikh
kejadian itu bermula sehinggalah tarikh semasa(masa kini) (DEPKES RI : 2013).Berikut

pembagian umur menurut DEPKES RI dari balita sampai masa manula.

a. Masa balita =0 - 5 tahun.



Masa kanak-kanak = 5 - 11 tahun.
Masa remaja Awal =12 - 1 6 tahun.
Masa remaja Akhir =17 - 25 tahun.
Masa dewasa Awal =26- 35 tahun.
Masa dewasa Akhir =36- 45 tahun.
Masa Lansia Awal = 46- 55 tahun..
Masa Lansia Akhir = 56 - 65 tahun.
Masa Manula = 65 - sampai atas
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Kapasitas latihan menurun seiring bertambahnya usia dan meningkatnya experience
dengan olahraga. Temuan ini menunjukkan bahwa penurunan kapasitas aerobik yang terlihat
dengan usia yang lebih tua dikaitkan dengan penurunan efisiensi latihan dan menurunya asupan
oksigen dari latihan dan O2, dan kinetika pemulihan yang lebih lambat. Perubahan ini sebagian
besar disebabkan oleh ketidakaktifan dengan penurunan dalam efisiensi oksidatif mitokondria
dan ketergantungan yang lebih besar pada metabolisme anaerobik pada orang yang lebih tua (J.

SusieWoo MD, Christina Derleth MD,John R.Stratton MD, Wayne C.Levy MD: 2015 )

2.2.7 Body Mass Index ( BMI)

Indeks massa tubuh adalah metrik standar yang digunakan untuk menentukan siapa saja
yang masuk dalam golongan berat badan sehat dan tidak sehat. Indeks massa tubuh atau BMI
membandingkan berat badan Anda dengan tinggi badan Anda, dihitung dengan membagi berat

badan dalam kilogram dengan tinggi badan dalam meter kuadrat. (Ajeng Quamila:2017)

Berikut adalah gambar table standar BMI beserta rumus yang di gunakan untuk
mengetahui kategori berat badan setelah penghitungan menggunakan rumus BMI yang dapat di

lihat pada persamaan 1.
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Pada tahun 1981 Jhon Garrow mengklasifikasikan sebuah tabel dan di sebut dengan
Garrow Classification.Jhon Garrow adalah seorang European Journal Of Clinical Nutrition
terdapat 4 kategory yang di klasisfikasikan Jhon Garrow tentang obesitas yaitu Desirable,

Grade 1, Grade 11, dan Grade 111, tabel Garrow dapat di lihat pada tabel 2.1

Table 2.2 Garrow Classification

(Sumber: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4890841/.9)

Obesity
Desirable Grade I | Grade 1l | Grade 111
BMI (Upto 25) | (25-29.9) | (30-40) (>40)

Percentage
Women 67.6 24 8 04
Men 58.2 34 6 0.2

BMI: Body Mass Index

Pada tahun 1993 sampai sekarang terdapat sebuah asosiasi kesehatan dunia yaitu WHO
(World Health Organization) yang menggunakan tabel tersebut untuk mengetahui kategory

berat badan.Terdapat 7 kategori. Tabel kategory berat badan dapat dilihat pada tabel 2.2.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4890841/.9

Table 2.3 Category BMI Of WHO

(Sumber: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4890841/.9)

15-19.9
20-24.9
25-29.9

30-34.9
35-39.9
>40

BMI : body mass index



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4890841/.9

