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iii 
 

ABSTRAK 

 

Sistem Informasi Untuk Menentukan Jenis Alat dan Cara Penggunaan 

Sesuai dengan Jenis Latihan Yang diinginkan Dalam Latihan Kebugaran 

Berbasis Multimedia Studi kasus : HBP Fitness 

 

Pada tempat pelatihan kebugaraan sering kali member yang baru 

bergabung dalam latihan kebugaran mengalami kesulitan dalam pemahaman 

pengguna, fungsi dan porsi latihan yang tepat. Sehingga latihan yang dilakukan 

menjadi tidak maksimal dan kadang kala member juga mengalami cidera otot 

karena minimnya pengetahuan member akan latihan kebugaran. 

Sistem informasi yang dibuat mempunyai 3 jenis yaitu super admin, admin 

dan member. Super admin mempunyai hak penuh dalam mengontrol program 

latihan, admin mempunyai hak dalam mengontrol data absen member dan 

melakukan registrasi bagi member baru, dan member selaku pengunjung tempat 

fitness yang terdaftar dan mempunyai hak dalam mengatur program latihannya. 

Pada sistem ini terdapat 2 jenis program latihan yaitu program latihan dan 

program latihan pilihan member. Pada program latihan dalam prosesnya sistem 

akan mencari indek massa tubuh (IMT) member yang didapat dari inputan tinggi 

badan dan berat badan, kemudian menentukan target latihan member yang sesuai 

dengan IMT lalu menjadwalkan program latihan tersebut. Program latihan pilihan 

member akan menentukan target latihan, kategori latihan kemudian member akan 

menentukan jadwal latihannya sendiri berdasarkan kategori latihan yang telah 

dipilih member sebelumnya. 

Hasil keluaran dari sistem informasi kebugaran yaitu berupa jadwal latihan 

member, informasi latihan yang ditampikan dalam bentuk video, teks yang 

meliputi informasi penggunaan alat set dan repetisi serta durasi latihan, dan grafik 

perkembangan IMT member selama proses latihan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Memiliki tubuh yang ideal dan sehat adalah impian semua orang, karena 

dengan memiliki bentuk tubuh yang ideal dapat meningkatkan rasa percara diri 

seseorang. Untuk itu pergi ke tempat kebugaran adalah salah satu solusi yang tepat 

untuk mendapatkan bentuk tubuh yang ideal dan sehat.  

Orang yang baru pertama kali datang ke tempat kebugaran sering merasa 

bingung dengan program latihan yang ingin dilakukan. Beberapa faktor yang 

membuat orang-orang kebingungan pada saat pertama kali datang ke tempat 

kebugaran adalah ingin melakukan latihan apa, menggunakan alat apa, dan 

bagaimana cara penggunaannya. 

Di tempat-tempat kebugaran telah mempunyai intstruktur untuk membantu 

pemula dalam mengatasi kebingungan yang terjadi, namun untuk dapat menggunakan 

jasa instruktur harus mengeluarkan uang lebih untuk mendapatkan program latihan 

yang baik dan benar. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Masalah yang akan diselesaikan dalam penelitian ini adalah apakah informasi 

jenis latihan, alat yang digunakan, cara penggunaan, set, repetisi, durasi, yang di 

dapat dari instruktur fitness dapat diwujudkan kedalam sebuah aplikasi komputer 

untuk membantu pemula dalam mendapatkan program latihan yang baik dan benar. 
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1.3 Batasan Masalah 

 Batasan masalah dalam penelitian ini adalah : 

1) Kriteria yang dimasukan berupa umur, berat badan, dan tinggi badan. 

2) Data diambil dari HBP fitness. 

3) Program latihan yang dijadwalkan berupa program latihan selama 1 bulan 

dengan intensitas latihan dipengaruhi dari target latihan member. 

4) Program latihan kebugaran ini hanya untuk member yang berjenis kelamin 

Laki-laki. 

5) Program latihan kebugaran ini hanya untuk usia 18-40 tahun. 

6) Hasil keluaran berupa jenis alat yang digunakan, berapa set dalam sekali 

latihan, dan video cara pengunaan. 

1.4 Spesifikasi Sistem  

1) Spesifikasi aplikasi/program 

a. Program mampu mengelola data inputan pengguna. 

b. Program mampu menjadwalkan program latihan pengguna selama 1 bulan. 

c. Program mampu menyajikan informasi latihan pengguna. 

2) Spesifikasi perangkat lunak 

a. Sistem operasi Windows 7 Vista/profesional/Ultimate. 

b. PHP 

c. XAMPP 1.7.3. 

d. Browser Mozzila Firefox. 

3) Spesifikasi perangkat keras 

a. Intel Core 2 Duo 2,80 GHz. 

b. RAM 2 GB. 

c. VGA NVIDIA 9500GT 1GB. 

d. Harddisk 500GB. 

e. Monitor LG Flatron 17” 

f. Keyboard dan mouse. 
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4) Spesifikasi kecerdasan pembangun 

a. Kemampuan dalam pembangunan bahasa pemograman PHP. 

b. Kemampuan dalam mengunakan aplikasi pengolahan data untuk 

mendukung analisis data. 

5) Spesifikasi kecerdasan pengguna aplikasi 

a. Mampu menggunakan komputer dan mengakses internet. 

b. Memahami istilah-istilah dalam aplikasi web. 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan ini bertujuan untuk : 

1) Sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar sarjana strata satu (S1) 

Program Studi Sistem Informasi Fakultas Teknologi Informasi Universitas 

Kristen Duta Wacana. 

2) Membangun suatu aplikasi yang memberikan informasi jenis latihan, cara 

penggunaan alat, dan menampilkan dalam bentuk video yang dapat 

membantu pemula dalam mendapatkan program latihan kebugaran yang 

baik dan benar, serta menjadwalkan program latihan kebugaraan member 

selama 1 bulan. 

1.6 Metodologi Penulisan 

Metode Penelitian yang digunakan dalam penulisan tugas akhir ini adalah : 

1) Pengambilan data 

Pengambilan data dengan cara melakukan wawancara dengan ahli di tempat 

studi kasus yang terkait. Dalam hal ini penulis melakukan wawancara 

dengan instruktur yang berada di tempat fitness. Wawancara ini dilakukan 

untuk mengetahui teknik serta informasi-informasi yang berhubungan 

dengan program latihan fitnes. 

2) Perancangan sistem 

Yaitu membuat rancangan dari sistem yang dibuat berdasarkan informasi 

dan data – data yang telah dikumpulkan dari hasil proses studi pustaka dan 
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studi lapangan. Pada perancangan system, akan menghasilkan prototype dari 

sistem yang akan dibuat. 

3) Pembangunan sistem 

Yaitu mengimplementasikan rancangan kedalam bahasa pemrograman yang 

dalam kasus ini penyusun menggunakan bahasa pemrograman PHP karena 

dianggap cukup handal dalam mengakomodasi pembuatan sistem.  

4) Penganalisis sistem 

Yaitu tahap untuk mengidentifikasi dan menganalisis apakah sistem yang 

dibangun dapat menunjang tujuan dari pembuatan sistem ini atau perlu 

adanya perbaikan. 

5) Pembuatan laporan 

Yaitu proses mendokumentasikan penelitian yang telah dilakukan dan 

sebagai bukti tertulis dari penilitian ini. 

1.7 Sistematika penulisan 

Bab 1 Pendahuluan memuat tentang latar belakang, perumusan masalah, 

batasan masalah, tujuan penelitan, metodologi penulisan dan sistematika penelitian 

yang menjelaskan urutan penjelasan dari tiap bab yang ada. 

Bab 2 Landasan Teori memuat tentang tinjauan pusataka, menguraikan 

berbagai teori yang didapatkan dari berbagai sumber pustaka, yang digunakan untuk 

penyusunan tugas akhir ini. 

Bab 3 Analisis dan Rancangan memuat perancangan sistem yang akan dibuat 

meliputi perancangan database, aliran data (flowchart), perancangan masukan dan 

keluaran. 

Bab 4 Penerapan dan Analisis Sistem memuat tentang implementasi sistem 

serta pembahasan sistem yang dibuat lengkap dengan hasil capture gambar dan 

pengujian beserta hasil analisa dari sistem yang telah di rancang. 

Bab 5 Penutup memuat tentang kesimpulan dari sistem yang dibuat serta 

saran-saran untuk pengembangan sistem lebih lanjut. dan juga berisi tentang jawaban 

atas  perumusan masalah pada Bab 1. 
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BAB 5 

PENUTUP 

 

 

 

5.1 Kesimpulan 

1. Sistem yang dapat membantu pemula dalam melakukan program latihan 

kebugaran sesuai dengan pilihan latihan yang diinginkan. 

2. Sistem dapat menjadwalkan program latihan member berdasarkan target 

latihan yang disesuaikan dengan indeks massa tubuh member 

3. Sistem dapat menampilkan progres indeks massa tubuh member setiap 

minggunya dalam bentuk grafik. 

4. Sistem mampu menampilkan informasi latihan kedalam bentuk video dan  

teks yang meliputi informasi cara penggunaan alat, set, dan repetisi. 

 

5.2 Saran 

1. Member dapat melakukan resgistrasi sendiri tanpa harus berhubungan 

dengan admin. 

2. Dibuat sistem yang dapat menampilkan informasi kebutuhan nutrisi serta 

asupan gizi yang berkaitan dengan aktifitas member. 

3. Sistem mampu mengatur program latihan untuk member yang berjenis 

kelamin wanita. 

4. Sistem dibuat secara online sehingga sistem dapat diakses dari mana saja. 

5. Sistem dibuat berbasis mobile. 
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