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ABSTRAK 

 

 

Dewasa ini olahraga kebugaran atau fitnes menjadi tren olahraga terbaik 

dalam mencapai kondisi kesehatan tertentu karena memiliki banyak manfaat bagi 

kesehatan. Manfaat tersebut hanya bisa didapatkan oleh orang dengan pengetahuan 

yang cukup terhadap bagaimana berlatih fitnes yang efektif dan aman. Bagi pemula 

yang tidak memiliki pemahaman tentang fitnes, solusi dari masalah tersebut adalah 

dengan membeli jasa personal trainer dengan biaya yang cukup tinggi. Alternatif 

lain untuk menjawab permasalahan tersebut adalah menggunakan “Aplikasi Fitnes 

Bagi Pemula Berbasis Android”  yang dapat membantu pemula fitnes dalam 

menentukan program latihan yang tepat, efektif, dan aman tanpa perlu 

mengeluarkan biaya lebih.  

 Metode yang digunakan dalam proses pengembangan sistem adalah metode 

iteratif, dengan menerapkan proses pengembangan berorientasi objek melalui 

disiplin ilmu rekayasa perangkat lunak yang memiliki 3 tahapan pengembangan 

yaitu analisis kebutuhan, perancangan sistem, dan implementasi. Pengujian 

dilakukan terhadap sebuah kondisi, yaitu ketepatan output sistem  dalam 

memberikan rekomendasi latihan berdasarkan basis pengetahuan yang telah 

ditetapkan menggunakan teknik pengujian fungsionalitas. 

 Hasil akhir dari pengujian sistem setelah dilakukan uji coba mendapatkan 

nilai yang memuaskan dengan total nilai keberhasilan sebesar 86,6%, sehingga 

aplikasi ini dapat dikatakan telah layak untuk digunakan. 

 

Kata Kunci : Rekayasa Perangkat Lunak(RPL), Pemograman Berorientasi 

Objek(PBO), Aplikasi Fitness, Pemograman Android  
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ABSTRAK 

 

 

Dewasa ini olahraga kebugaran atau fitnes menjadi tren olahraga terbaik 

dalam mencapai kondisi kesehatan tertentu karena memiliki banyak manfaat bagi 

kesehatan. Manfaat tersebut hanya bisa didapatkan oleh orang dengan pengetahuan 

yang cukup terhadap bagaimana berlatih fitnes yang efektif dan aman. Bagi pemula 

yang tidak memiliki pemahaman tentang fitnes, solusi dari masalah tersebut adalah 

dengan membeli jasa personal trainer dengan biaya yang cukup tinggi. Alternatif 

lain untuk menjawab permasalahan tersebut adalah menggunakan “Aplikasi Fitnes 

Bagi Pemula Berbasis Android”  yang dapat membantu pemula fitnes dalam 

menentukan program latihan yang tepat, efektif, dan aman tanpa perlu 

mengeluarkan biaya lebih.  

 Metode yang digunakan dalam proses pengembangan sistem adalah metode 

iteratif, dengan menerapkan proses pengembangan berorientasi objek melalui 

disiplin ilmu rekayasa perangkat lunak yang memiliki 3 tahapan pengembangan 

yaitu analisis kebutuhan, perancangan sistem, dan implementasi. Pengujian 

dilakukan terhadap sebuah kondisi, yaitu ketepatan output sistem  dalam 

memberikan rekomendasi latihan berdasarkan basis pengetahuan yang telah 

ditetapkan menggunakan teknik pengujian fungsionalitas. 

 Hasil akhir dari pengujian sistem setelah dilakukan uji coba mendapatkan 

nilai yang memuaskan dengan total nilai keberhasilan sebesar 86,6%, sehingga 

aplikasi ini dapat dikatakan telah layak untuk digunakan. 

 

Kata Kunci : Rekayasa Perangkat Lunak(RPL), Pemograman Berorientasi 

Objek(PBO), Aplikasi Fitness, Pemograman Android  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

 

 Bentuk badan ideal merupakan idaman bagi setiap orang, untuk mencapai 

bentuk badan ideal ada beberapa hal yang perlu diperhatikan. Satu diantaranya 

adalah  berolahraga. 

 Fitness Center atau pusat kebugaran telah menjadi salah satu pilihan tempat 

untuk mendapatkan bentuk badan ideal. Menurut Giriwijoyo (2004:36): “pusat 

kebugaran adalah suatu kegiatan dalam ruangan dengan menawarkan kegiatan 

olahraga dengan tanpa menggunakan alat, sampai yang menggunakan alat-alat 

yang mahal dan canggih, diantaranya bertujuan prestasi”. 

 Seperti yang diungkapkan Ade Rai (2009:1) pada bukunya yang berjudul 

“Tingkatkan Fitness IQ Anda” bahwa fitness adalah gaya hidup yang memiliki 3 

elemen dasar yakni olahraga teratur, nutrisi teratur dan istirahat teratur”. Jadi secara 

tidak langsung olahraga telah mengubah kebiasaan atau pola hidup masyarakat 

menjadi pola hidup sehat. 

  Bagi orang yang baru mengenal dan tidak mengerti tujuan dari fitness, 

biasanya tidak akan mendapatkan hasil sama sekali bahkan hanya akan  

menyebabkan cedera pada tubuh. Berdasarkan perhitungan BMI (Body Mask Index) 

bentuk tubuh dikategorikan menjadi 4 yaitu : kurus, normal, kegemukan dan 

obesitas. Ada 2 istilah umum yang digunakan dalam fitness yaitu bulking untuk 

menaikkan berat badan maupun massa otot dan cutting untuk menurunkan berat 

badan.  Saat bulking program latihan yang umum dilakukan adalah bermain beban 

dengan repetisi maksimal sedangkan saat cutting program latihan akan lebih banyak 

pada kegiatan cardio seperti lari, bersepeda, lompat tali dan senam aerobik. Oleh 

karena itu sebelum memutuskan untuk mengikuti latihan fitness, sebaiknya harus 

terlebih dahulu tahu akan kebutuhan latihan yang tepat. 

 Dalam menentukan program latihan yang tepat, bisanya tempat fitness akan 

menyediakan dan menawarkan jasa personal trainer yang merupakan ahli dibidang 
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ini dengan tujuan memberikan arahan serta pendampingan terhadap peserta yang 

belum mengetahui latihan apa yang harus dilakukan. Namun jasa personal trainer 

tidaklah murah, peserta harus mengeluarkan biaya yang cukup mahal jika ingin 

menggunakan jasa pelatih pribadi.  

 Berbeda halnya jika kita memiliki aplikasi berbasis android yang dapat 

menggantikan jasa personal trainer.  Tentu hal ini akan sangat membantu pelaku 

fitness dalam menentukan program latihan yang efektif dan aman tanpa 

mengeluarkan biaya lebih. 

 

1.2 Rumusan Masalah  

 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas  maka dapat dirangkum rumusan masalah 

utama, yaitu : 

a) Bagaimana mengembangkan sebuah aplikasi berbasis mobile (Android) 

yang dapat membantu pemula fitness dalam menentukan program latihan 

yang tepat, efektif dan aman sesuai kebutuhan masing-masing. 

b) Bagaimana sebuah sistem dapat mengenali dan membedakan karakter 

masing-masing pengguna berdasarkan hipotesis para ahli. 

c) Apakah aplikasi android yang dikembang telah dapat membantu pemula 

fitness dalam menentukan program latihan yang tepat, efektif dan aman ? 

 

1.3 Batasan Masalah  

 

Berdasarkan kasus pembuatan aplikasi ini, batasan masalah adalah : 

a) Target pengguna adalah pemula fitness. 

b) Parameter atau ukuran yang digunakan dalam pengambilan keputusan 

latihan adalah tinggi dan berat badan, usia, jenis kelamin, tingkat aktivitas 

dan riwayat hipertensi. 

c) Pengambilan keputusan kategori berat badan berdasar pada rumus 

BMI(Body Mask Index). 

d) Usia pada aplikasi ini dibatasi antara usia 20-64 tahun. 
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e) Aplikasi ini diperuntukkan bagi pengguna yang tidak mengalami cacat fisik 

maupun mental secara biologis.  

f) Aplikasi ini hanya dapat berjalan di lingkungan sistem operasi android 4.4 

kitkat ke atas.  

 

1.4 Tujuan Penulisan  

 

Tujuan dari penelitian ini adalah menghasilkan aplikasi fitness bagi pemula 

berbasis android untuk membantu pemula fitness dalam menentukan program 

latihan yang tepat, efektif dan aman tanpa mengeluarkan biaya lebih.  

Selain itu penelitian ini juga diharapkan dapat membantu pembaca 

khususnya mahasiswa agar dapat dikembangkan bagi penelitian-penelitian 

selanjutnya. 

 

1.5 Metode Penelitian  

 

Metode penelitian sebagai berikut : 

1.5.1 Metode Studi literatur pustaka 

Metode studi literatur adalah serangkaian kegiatan yang berkenaan 

dengan metode pengumpulan data pustaka, membaca dan mencatat, serta 

mengelolah bahan penelitian (Zed, 2008).  

 

1.5.2 Metode Pengumpulan data 

Dalam penelitian ini metode pengumpulan data digunakan dengan 

tujuan mendapatkan informasi secara lengkap melalui observasi dan 

wawancara terhadap ahli dibidang fitness yaitu personal trainer yang 

berpengalaman untuk mendapatkan panduan gerakan yang tepat bagi 

pemula berdasarkan kategori berat badan dalam mencapai bentuk tubuh 

yang ideal. 

 

1.5.3 Metode Iteratif (Pengulangan)  
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Cockburn, A. (2008)  Mengatakan bahwa “Dalam perkembangan 

iteratif, kita menyisihkan waktu untuk memperbaiki apa yang kita miliki. 

Persyaratan dan antarmuka pengguna adalah tempat yang paling terkenal 

dimana secara historis kita harus merevisi pekerjaan kita, tapi itu bukan 

satu-satunya. Teknologi, arsitektur, dan algoritma juga cenderung 

memerlukan pemeriksaan dan revisi”. Dalam penelitian ini penerapan  dari 

metode ini digambarkan menjadi 3 fase atau tahapan pengembangan yaitu : 

1. Fase 1 (Start) 

Pada fase ini peneliti melakukan pengembangan terhadap kebutuhan 

sistem. 

2. Fase 2 (Development) 

Pada fase ini peneliti membangun sistem lalu melakukan 

pengujian. Jika dalam fase ini perbaikan maupun penambahan 

kebutuhan sistem dibutuhkan maka akan kembali ke fase awal, jika 

tidak maka akan dilanjutkan pada fase berikutnya. 

3. Fase 3 (End) 

Pada fase ini peneliti telah memastikan bahwa seluruh 

kebutuhan sistem telah terpenuhi sehingga dapat dinyatakan pembuatan 

aplikasi telah selesai. 

Gambaran pengembangan sistem dapat dilihat pada Gambar 1.1. 

 

Gambar 1.1 Pengembangan Sistem Metode Iteratif 3 Fase 

1.6 Sistematika Penulisan 
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Bab I Pendahuluan, berisi Latar Belakang Masalah, Perumusan Masalah, 

Batasan Masalah, Tujuan Penelitian, Metode Penelitian dan Sistematika Penulisan. 

Bab II Tinjauan Pustaka, berisi penjelasan tentang pemikiran serta teori-teori yang 

akan di jadikan landasan dalam penelitian ini. Bab III Perancangan, berisi 

penjelasan secara spesifik tentang rancangan terhadap sistem yang akan dibangun/ 

dikembangkan. Bab IV Implementasi dan Analisis, berisi laporan dari proses uji 

coba/keluaran sistem. Bab V Kesimpulan dan Saran, berisi pemaparan kesimpulan 

dan saran-saran oleh penulis yang diharapkan dapat menjadi bahan acuan bagi 

pembaca yang ingin melakukan pengembangan kedepannya. 

Selain berisikan bab utama tersebut, penelitian ini juga dilengkapi dengan 

Halaman Judul, Kata Pengantar, Abstrak, Daftar Isi, Daftar Tabel, Daftar Gambar, 

Daftar Pustaka, dan Lampiran. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1   Kesimpulan 

Adapun kesimpulan pengembangan dari penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Setelah melalui uji coba terhadap 30 partisipan dengan karakter (tinggi, 

berat, usia, jenis kelamin, tingkat aktifitas, riwayat hipertensi) dengan 

tingkat keberhasilan 86.66%, aplikasi ini dapat dikatakan layak untuk 

digunakan. 

2. Aplikasi ini bersifat offline sehingga dapat membantu pengguna untuk 

melihat program latihan tanpa perlu terhubung ke jaringan internet. 

3. Aplikasi ini telah dapat memberikan rekomendasi latihan berdasarkan 

kebutuhan pengguna dari riset para ahli sehingga dapat menggantikan jasa 

personal trainer dalam menentukan program latihan. 

4. Rekomendasi latihan berdasar pada hasil riset para ahli yang disajikan 

sesuai dengan urutan latihan dalam bentuk video tutorial sebagai pemandu, 

membuat pengguna lebih mudah untuk melihat detail gerakan dan berlatih 

secara efektif, aman serta murah. 

5.2 Saran 

Saran yang dapat diberikan untuk pengembangan lebih lanjut dari penelitian ini 

adalah sebagai berikut : 

1. Aplikasi ini dapat dikembangan tidak hanya bagi pemula, tetapi juga bagi 

para pro fitness. 

2. Selain memberi rekomendasi latihan aplikasi ini juga dapat dikembangkan 

dengan memberikan rekomendasi pola makan kepada pengguna, seperti 

saran diet bagi pengguna dengan berat badan berlebih dam bulking bagi 

pengguna dengan berat badan kurang.  
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