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INTISARI

Fitnes adalah sebuah gaya hidup yang seimbang untuk menjaga pola hidup
sehat juga kebugaran tubuh. Fitnes merupakan salah satu olahraga yang digemari
oleh masayarakat dalam membentuk badan yang ideal. Memiliki badan yang ideal
adalah idaman setiap individu. untuk memperoleh bentuk badan yang ideal
diperlukan asupan nutisi (makanan) yang seimbang, istirahat yang cukup juga
olahraga atau latihan angkat beban secara rutin berkala. Banyak anggota pusat
kebugaran yang tidak menggunakan jasa personal trainer dengan alasan biaya
terlalu mahal. Akibatnya banyak anggota pusat kebugaran yang salah melakukan
gerakan saat latihan angkat beban. Tujuan dari penelitian ini untuk memberi
informasi gambaran berupa video cara melakukan gerakan - gerakan olahraga
latihan angkat beban (fitness) yang benar melalui web. Dengan adanya web media
pembelajaran interaktif ini pengguna tidak perlu untuk mendownload aplikasi.
Media pembelajaran interaktif untuk olahraga latihan beban (fitness) berbasis web
ini diharapkan dapat membantu anggota pusat kebugaran yang baru atau pemula
untuk mendapatkan informasi gambaran berupa video penggunaan alat -alat cara
melakukan gerakan - gerakan olahraga latihan angkat beban yang benar.

Kata Kunci: Fitnes, Media Pembelajaran Interaktif, Website.
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ABSTRACT

Advances Fitness is a balanced lifestyle to maintain a healthy lifestyle as
well as physical fitness. Fitness is one of the sports that is loved by the community
in shaping the ideal body. Having an ideal body is the dream of every individual.
To obtain an ideal body shape, it is necessary to have a balanced nutritional intake
(food), adequate rest as well as exercise or weight training on a regular basis. Many
members of the fitness center do not use the services of a personal trainer on the
grounds that the cost is too expensive. As a result, many members of the fitness
center due to the wrong movement during weight training. The purpose of this
research is to provide visual information in the form of videos how to perform the
correct movements of weightlifting exercises (fitness) via the web. With this
interactive learning media web, users do not need to download applications. This
interactive learning media for web-based weight training is expected to help new
fitness center members or beginners to get visual information in the form of videos
on the use of tools on how to perform the correct weightlifting exercise movements.

Keywords: Fitness, Interactive Learning Media, Website.
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