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ABSTRAK 
 

Olahraga adalah salah satu bentuk latihan yang melibatkan fisik dan bertujuan untuk 

menjaga kondisi tubuh. Salah satu olahraga yang mulai digemari oleh khalayak umum adalah 

olahraga angkat beban. Dalam melakukan olahraga ini diperlukan pengetahuan yang cukup 

agar terhindar dari cidera dan gerakan yang dilakukan tepat mengenai otot yang dituju. Pada 

umumnya saat orang awam melakukan olahraga ini akan didampingi oleh personal trainer. 

Terdapat beberapa aplikasi yang tersebar di internet tentang tutorial melakukan olahraga angkat 

beban atau workout pada umumnya. Namun, kebanyakan aplikasi yang tersebar tersebut hanya 

fokus dalam 1 bentuk latihan saja. Sementara dalam tubuh kita terdapat beberapa pembagian 

otot seperti punggung, dada, tangan, kaki, dan bahu. Penggunaan metode design sprint dalam 

penelitian ini beralasan karena metode ini dapat dikerjakan dengan waktu singkat tanpa 

mengurangi tahapan-tahapan pokok dalam mendesain UI. Dalam menyelesaikan tahapan 

metode design sprint akan digabung dengan metode UEQ sebagai alat untuk mendapat data 

validasi dari user terhadap desain UI yang dibuat. Melalui metode UEQ, didapatkan beberapa 

gambaran dari user. Melalui beberapa tabel dan bagan yang tertera, desain UI UX ini 

mendapatkan nilai yang baik hingga excellent. 

Kata kunci: Olahraga, Angkat Beban, Design Sprint. 
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ABSTRACT 

 
Sports is one of the forms of physical exercise aimed at maintaining one's physical 

condition. One sport that has become increasingly popular among the general public is 

weightlifting. Performing this sport requires sufficient knowledge to prevent injuries and 

ensure that the movements are precise in targeting the intended muscles. Generally, when 

beginners engage in this sport, they are accompanied by a personal trainer. There are several 

applications available on the internet that provide tutorials on weightlifting or workouts in 

general. However, most of these applications focus on only one type of exercise. In our bodies, 

we have various muscle groups such as the back, chest, arms, legs, and shoulders. The use of 

the design sprint method in this research is justified because it can be completed in a short 

amount of time without omitting the essential stages of UI design. To complete the design 

sprint process, it will be combined with the UEQ method as a tool to obtain user validation data 

regarding the UI design. Through the UEQ method, several insights are gained from users. 

Based on various tables and charts, the UI/UX design receives good to excellent ratings. 

 
Keywords: Sports, Weightlifting, Design Sprint. 
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