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ABSTRAK

Menjaga berat badan yang ideal dengan berolahraga memberikan
manfaat dan efek yang sangat besar, baik bagi kesehatan fisik maupun
kesehatan mental, serta dapat meningkatkan stamina untuk beraktifitas sehari-
hari. Latihan fisik yang bervariatif membuat kesehatan mental kita lebih
terjaga dan membuat tubuh kita tidak mudah jenuh atau bosan dibandingkan

dengan melakukan satu jenis kegiatan olahraga saja se rutin.

Karena itu melalui penelitian ini sistem dengan

menggunakan Metabolic Equivalent of Tasks d Simpleks yang
berfungsi untuk menghitung penurupan badan optimal dari
menkonversikan pembakaran lemak a8 itas-aktivitas olahraga

yang bervariasi.

Dari penelitian
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Kelebihan berat badan dan obesitas menjadi suatu masalah penting di

berbagai Negara. Riset menunjukkan bahwa kelebihan be¥at badan dan obesitas

sehat dengan menjaga kalori yang

at badan dan mencegah penyakit, tetapi

serta dapat meningkatkan stamina untuk beraktifitas sehari-hari. Latihan fisik
yang bervariatif membuat kesehatan mental kita lebih terjaga dan membuat tubuh
kita tidak mudah jenuh atau bosan dibandingkan dengan melakukan satu jenis

kegiatan olahraga saja secara rutin.

1 National Institute of Health. (1998). Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment of
Overweight and Obesity in Adults. http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/ob_gdIns.pdf



Salah satu yang mengakibatkan gagalnya rutinitas berolahraga yang baik
untuk menjaga berat badan adalah karena tidak adanya target untuk penurunan
berat badan yang jelas, juga dikarenakan faktor penting lainnya yaitu penggunaan
waktu dalam kegiatan berolahraga itu sendiri. Berbagai perusahaan-perusahaan
membuat aplikasi untuk membantu penurunan berat badan dengan
memperhitungkan jumlah kalori yang dibakar melalui suatu kegiatan olahraga,
tetapi itu saja belum cukup karena belum memberikan solusi terhadap faktor

kedua yaitu faktor efesiensi waktu dalam kegiatan olahraga tersebut.

Penulis ingin meneliti apakah dengan mengaplika
dan Metabolic Equivalent of Task (MET) dapat

an metode Simpleks
solusi terhadap
permasalahan tersebut, yaitu solusi berupa Opi bakaran kalori

dalam waktu satu minggu. Kedepannya, per

1.2. Perumusan Masala

1.2.1. Apakah sistem dibangun dapat memberikan solusi untuk

nengelola kegiatan olahraga untuk penurunan berat badan?
ara menggabungkan Metabolic Equivalent of Tasks dan
impleks dalam program bantu penurunan berat badan dengan

olahraga yang bervariasi?

1.3. Batasan Masalah

Dalam penelitian ini, penulis memberikan batasan masalah untuk sistem
yang akan dibuat :
1. Pengguna hanya dapat memilih 3 macam jenis olahraga sebagai

masukan pada program yang akan diformulasikan dalam variabel X1,



X2, dan X3, dan ketiga macam jenis olahraga yang dipilih harus
berbeda satu sama lainnya.

2. Sistem yang dibangun mencatat data pengguna berupa proses
penurunan berat badan pengguna.

3. Diasumsikan penurunan berat badan bersifat linear, 0.9 kg penurunan
berat badan setara dengan pembakaran 7000 kalori. Dan tidak
dipengaruhi oleh umur, jenis kelamin, maupun jumlah kalori harian
yang dikonsumsi.

4. Kendala hanya berupa alokasi waktu maksimal berolahraga dalam

menit, intensitas olahraga atau berapa kali berolahraga dalam waktu 1

minggu dan berapa kali maksimal mela satu dari ketiga

kegiatan olahraga tersebut.

1.4.  Tujuan

1.5.

1. Studi Pustaka

mengumpulkan dan mempelajari semua data dan referensi tentang

Metabolic Equivalent of Tasks, metode Simpleks dan segala hal
tentang sains olahraga yang diperlukan untuk menunjang penelitian
ini. Pengumpulan data dapat dicari lewat buku-buku, majalah, jurnal

dan bahan cetakan yang lainnya baik secara online maupun tidak.



2. Evaluasi & Testing
Analisis kesalahan (error) dengan cara mengmasukankan berbagai

macam masukan kepada sistem.
1.6.  Sistematika Penulisan
Pada bab pertama atau bab Pendahuluan berisi tentang latar belakang

masalah, rmusan masalah, tujuan penelitian, batasan masalah, metode penelitian ,

dan sistematika penulisan. Pada bab kedua berisi tentang landasan teori tentang

Metabolic Equivalent of Tasks(MET) dan metode Simpleks:
Bab ketiga adalah Perancangan Sistem yang
bahan/materi yaitu alat yang dipakai di dala

asidan data yang dikumpulkan juga terma

nalisis Sistem yang memuat hasil

n atau analisis dari riset yang sifatnya

ustgan skripsi dan saran yang berguna bagi pengembangan lebih
' %a g dibuat.



BAB 5

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1. Kesimpulan

Berdasarkan analisa sistem dan uji coba yang dilakukan, maka diperoleh
kesimpulan yaitu dengan memanfaatkan Metabolic Equivalent of Tasks dan
metode Simpleks, program bantu ini dapat membantu penggtina dalam mengatur

kombinasi aktivitas olahraga untuk mencapai hasil

optimal. Jumlah iterasi maksimal dalam perh
sama dengan jumlah variabel basis yaitu tiga, da aran yang didapatkan
dapat berupa satu macam olahraga, OUg lahraga hingga tiga macam

olahraga yang bervariasi untuk mengapai pe berat badan yang optimal.

5.2.  Saran
Untuk kepentiigan pengeémbangan lebih lanjut dari sistem ini, maka

penulis mengajukan bebe n, sebagai berikut :

kukan pembaruan setiap ada perubahan untuk nilai metabolic

uivaléent pada aktivitas yang dimasukkan.

gAiurunan berat badan akan lebih akurat dan aktual jika nantinya
program disertai dengan perhitungan kalori intake atau jumlah kalori
yang masuk ke dalam tubuh.

3. Pengembangan sistem dengan jumlah variabel basis yang dinamis,
dengan menggunakan kendala jumlah maksimal berolahraga untuk

setiap aktivitas dalam kurung waktu satu minggu.
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