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Abstrak — Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur yang melibatkan gerakan 

tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani atau fisik. Kesehatan olahraga adalah 

upaya kesehatan yang memanfaatkan olahraga untuk meningkatkan derajat kesehatan seseorang. Olahraga 

merupakan sebagian dari kebutuhan pokok dalam kehidupan sehari-hari karena olahraga dapat meningkatkan 

meningkatkan kebugaran tubuh yang diperlukan dalam menjalan aktivitas. Olahraga dapat dimulai sejak usia muda 

hingga usia lanjut dan dapat dilakukan setiap hari. Dengan sebuah managemen latihan fisik yang cocok masyarakat 

dapat mendapatkan arahan dan pendorong semangat dalam berolahraga Dengan Sistem Pendukung Keputusan dan 

sistem operasional yang sesuai kebutuhan, maka akan dapat digunakan untuk membantu user menciptakan 

managemen latihan fisik yang cocok. Program ini dibuat dengan android sebagai user interface, web sebagai 

pengelolaan data, dan MySQL sebagai database nya. Dapat disimpulkan bahwa aplikasi managemen latihan fisik 

ini telah didesain dan bertujuan untuk memudahkan user yang ingin memulai berolahraga tetapi binggung untuk 

memulai dari mana harus berolahraga, dan juga untuk membuat managemen latihan fisik yang cocok untuk user 

dan riwayat berat badan user, Sistem berhasil memberikan prioritas latihan yang relevan berdasarkan bobot 

kriteria, dengan latihan beban sebagai pilihan terbaik pada data contoh yang digunakan. 

Kata kunci - Olahraga, Naive Bayes, SAW, Android. 
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I.  PENDAHULUAN 

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang 

terencana dan terstruktur yang melibatkan gerakan 

tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani atau fisik. Kesehatan 

olahraga adalah upaya kesehatan yang memanfaatkan 

olahraga untuk meningkatkan derajat kesehatan 

seseorang. Olahraga merupakan sebagian dari 

kebutuhan pokok dalam kehidupan sehari-hari karena 

olahraga dapat meningkatkan meningkatkan 

kebugaran tubuh yang diperlukan dalam menjalan 

aktivitas [1]. Olahraga dapat dimulai sejak usia muda 

hingga usia lanjut dan dapat dilakukan setiap hari. 

Dengan majunya dunia teknologi memudahkan semua 

kegiatan sehingga menyebabkan seseorang menjadi 

kurang bergerak (hypokinetic), seperti pengunaan 

remote kontrol, komputer, lift dan tangga berajlan, 

tanpa dimbangi dengan aktifitas fisik yang akan 

menimbulkan penyakit akat kurangnya bergerak. Gaya 

hidup duduk terus menerus dalam bekerja (sedentary) 

dan kurang bergerak ditambah faktor resiko berupa 

merokok, pola makan yang tidak sehat dapat 

menyebabkan penyakit tidak menular, seperti penyakit 

jantung, tekanan darah tinggi, diabetes, osteoporosis, 

kanker usus, dan lain sebagainya. Olahraga merupakan 

hal yang penting dan bermanfaat tetapi banyak 

masyarakat yang sudah mengalami kelebihan berat 

badan sulit dan binggung untuk mengambil langkah 

awal ketika baru ingin memulai berolahraga. Video 

olahraga yang tersebar di internet cenderung dilakukan 

oleh atlet professional dan sulit dilakukan oleh orang 

yang kegemukan karena ritme olahraga yang terlalu 

berat membuat masyarakat gemuk yang menonton 

video olahraga tersebut patah semangat, selain itu 
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banyak masyarakat yang mengalami cedera yang 

membuat mereka tidak bisa melakukan beberapa jenis 

olahraga, seperti jika habis patah kaki maka seseorang 

tersebut tidak boleh melakukan olahraga yang 

mengandung lompatan, dan karena hal tersebut akan 

membuat seseorang tersebut binggung dalam memilih 

olahraga apa yang cocok untuk kondisi fisiknya. Body 

Healthy Fit merupakan sebuah tempat yang 

menyediakan jasa panduan dan tempat bagi orang-

orang yang ingin memulai berolahraga dan berpola 

hidup sehat tetapi binggung untuk memulainya. 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

Cidera adalah kerusakan fisik yang terjadi ketika 

tubuh manusia tiba-tiba mengalami penurunan energi 

dalam jumlah yang meebihi ambang batas toleransi 

fisiologis atau akibat dari kurangnya satu atau lebih 

elemen penting seperti okisgen [2]. Cidera dapat 

berupa cedera yang tidak disengaja (unintentional 

injury) dan cidera yang disengaja (intentional injury) 

[3]. 

Bedasarkan beberapa pengertian diatas dapat 

disimpulkan bahwa cidera adalah sesuatu kerusakan 

pada struktur atau fungsi tubuh karena suatu trauma 

atau tekanan fisik maupun kimiawi [4]. Klasifikasi 

cidera terdiri dari (a) cidera ringan dimana cidera yang 

tidak diikuti kerusakan yang berarti pada jaringan 

tubuh kita, misalnya kekakuan otot dan kelelahan. 

Pada cidera ringan biasanya tidak diperlukan 

pengobatan apapun, dan cidera akan sembuh dengan 

sendirinya setelah beberapa waktu, (b) cidera berat 

merupakan cidera yang serius terdapat kerusakan 

jaringan tubuh, misalnya robeknya otot atau ligamen 

maupun patah tulang. Kriteria cedera berat diantaranya 

kehilangan substansi dalam tubuh, rusaknya atau 

robeknya pembuluh darah, peradangan lokal (ditandai 

oleh panas,kemerahan, tumor, nyeri, tidak dapat 

digunakan secara normal) [5].  

Naive Bayes merupakan sebuah pengklasifikasian 

probalistik sederhana yang menghitung sekumpulan 

probabilitas dengan menjumlahkan frekuensi dan 

kombinasi nilai dari dataset yang diberikan [6]. Naive 

Bayes didasarkan pada asumsi penyederhanaan bahwa 

nilai atribut secara kondisional saling bebas jika 

diberikan nilai output, dengan kata lain diberikan nilai 

output probabilitas mengamati secara bersama adalah 

produk dari probabilitas individu. Keuntungan 

penggunaan Naive Bayes adalah bahwa metode ini 

hanya membutuhkan jumlah data pelatihan (Training 

Data) yang kecil untuk menentukan estimasi parameter 

yang diperlukan dalam proses pengklasifikasian [7]. 

Persamaan 1 merupakan teorema Bayes. 

𝑃(𝐻|𝑋) =  
𝑃(𝑋|𝐻).𝑃(𝐻)

𝑃(𝐻)
  (1) 

dimana :  

X   : data dengan class yang belum diketahui  

H   : hipotesis data menggunakan suatu class  

spesifik  

P(H|X) : probabilitas hipotesis H berdasar kondisi X 

(parteriori probabilitas)  

P(H) : probabilitas hipotesis H (prior 

probabilitas)  

P(X|H) : probabilitas X bedasarkan kondisi pada 

hipotesis H  

P(X)  : probabilitas H  

 

Untuk menjelaskan metode Naive Bayes perlu 

diketahui bahwa proses klasifikasi memerlukan 

sejumlah petunjuk untuk menentukan kelas apa yang 

cocok bagi sampel yang di analisis tersebut. Karena itu, 

metode Naive Bayes di atas disesuaikan sebagai 

berikut. 

𝑃(𝐶|𝐹1… . 𝐹𝑛) =  
𝑃(𝐶)𝑃(𝐹1…𝐹𝑛|𝐶)

𝑃(𝐹1…𝐹𝑛)
      (2) 

Dimana variabel C mempresentasikan kelas, 

sementara variabel F1... Fn mempresentasikan 

karakteristik petunjuk yang dibutuhkan untuk 

menentukan klasifikasi. maka rumus tersebut 

menjelaskan bahwa peluang masuknya sampel 

karakteristik tertentu dalam kelas C (Posterior) adalah 

peluang munculnya kelas C (sebelum masuknya 

sampel tersebut, seringkali disebut prior), dikali 

dengan peluang kemunculan karakteristik sampel pada 

kelas C (disebut likelihood), dibagi dengan peluang 

kemunculan karakteristik – karakteristik secara global 

(disebut juga evidence) [8]. Karena itu, rumus di atas 

dapat pula ditulis pada persamaan 3. 

 

𝑝𝑜𝑠𝑡𝑒𝑟𝑖𝑜𝑟 =  
𝑝𝑟𝑖𝑜𝑟 𝑥 𝑙𝑖𝑘𝑒ℎ𝑜𝑜𝑑

𝑒𝑣𝑖𝑑𝑒𝑛𝑐𝑒
    (3) 

 

Nilai Evidence selalu tetap untuk setiap kelas pada satu 

sampel. Nilai dari Posterior tersebut nantinya akan 

dibandingkan dengan nilai – nilai posterior kelas 

lainnya untuk menentukan ke kelas apa suatu sampel 

akan diklasifikasikan. 

Metode Simple Additive Weighting (SAW) 

membutuhkan proses normalisasi matriks keputusan 

(X) ke suatu skala yang dapat diperbandingkan dengan 

semua rating alternatif yang ada. Metode ini 

merupakan metode yang paling terkenal dan paling 

banyak digunakan dalam menghadapi situasi Multiple 

Attribute Decision Making (MADM) [9]. MADM 

merupakan suatu metode yang digunakan untuk 

mencari alternatif optimal dari sejumlah alternatif 

dengan kriteria tertentu [10]. 

Metode Simple Additive Weighting (SAW) ini 

mengharuskan pembuat keputusan menentukan bobot 

bagi setiap atribut, skor total untuk alternatif diperoleh 

dengan menjumlahkan seluruh hasil perkalian antara 

rating (yang dapat dibandingkan lintas atribut) dan 

bobot tiap atribut. Rating tiap atribut haruslah bebas 

dimensi dalam arti telah melewati proses normalisasi 

matriks sebelumnya. Langkah penyelesaian Simple 

Additive Weighting (SAW) sebagai berikut [11]. 

a. MentukanAlternatif (Ai) 

b. Menentukan kriteria yang akan dijadikan 

acuan dalam pengambilan keputusan, yaitu Cj. 
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c. Memberikan nilai rating kecocokan setiap 

alternatifpada setiap kriteria. 

d. Menentukan bobot preferensi atau tingkat 

kepentingan(W) setiap kriteria.W = (W1, W2, 

.......Wj)  

e. Membuat tabel rating kecocokan dari setiap 

alternatif pada setiap kriteria. 

f. Membuat matrik keputusan X yang dibentuk 

daritabel rating kecocokan dari setiap alternatif 

padasetiap kriteria. Nilaixsetiap alternatif (Ai) 

padasetiap kriteria (Cj) yang sudah 

ditentukan,dimana, i=1,2,…m dan j=1,2,…n. 

g. Melakukan normalisasi matrik keputusan dengan 

cara menghitung nilai rating kinerja ternomalisasi 

(rij) dari alternatif Ai pada kriteria Cj dimana 

 

𝑟𝑖𝑗 =  

{
 
 

 
 

𝑋𝑖𝑗
𝑀𝑎𝑥𝑥𝑖𝑗

 𝐽𝑖𝑘𝑎 𝑗 𝑎𝑑𝑎𝑙𝑎ℎ 𝑎𝑡𝑡𝑟𝑖𝑏𝑢𝑡 𝑘𝑒𝑢𝑛𝑡𝑢𝑛𝑔𝑎𝑛 (𝑏𝑒𝑛𝑒𝑓𝑖𝑡)

𝑀𝑖𝑛 𝑥𝑖𝑗
𝑋𝑖𝑗

 𝑗𝑖𝑘𝑎 𝑗 𝑎𝑑𝑎𝑙𝑎ℎ 𝑎𝑡𝑡𝑟𝑖𝑏𝑢𝑡 𝑏𝑖𝑎𝑦𝑎 (𝑐𝑜𝑠𝑡)

 

Keterangan : 

Rij  :Nilai rating kinerja ternormalisasi 

Xij  :Nilai atribut yang dimiliki dari setiap kriteria 

Maxi  

Xij  :Nilai terbesar dari setiap kriteria Mini  

Xij  :Nilai terkecil dari setiap kriteria  

Benefit :Jika nilai terbesar adalah terbaik  

Cost :Jika nilai terkecil adalah terbaik 

 

penjelasan: 

a) kriteria keuntungan apabila nilai Xij memberikan 

keuntungan bagi pengambil keputusan, sebaliknya 

kriteria biaya apabila Xij menimbulkan biaya bagi 

pengambil keputusan. 

b) Apabila berupa kriteria keuntungan maka nilai Xij 

dibagi dengan nilai Maxi Xij dari setiap kolom, 

sedangkan untuk kriteria biaya, nilaiMini Xij dari 

setiap kolom dibagi dengan nilaiXij. 

c) Hasil dari nilai rating kinerja ternomalisasi (rij) 

membentuk matrik ternormalisasi (R) 

 

𝑅 = (

𝑟11𝑟12… 𝑟1𝑗
𝑟21𝑟22… 𝑟2𝑗
∷∶∷∶∷

𝑟𝑖1𝑟𝑖2… 𝑟𝑖𝑗

) 

d) Hasil akhir nilai preferensi (Vi) diperoleh dari 

penjumlahan dari perkalian elemen baris matrik 

ternormalisasi (R) dengan bobot preferensi (W) 

yang bersesuaian elemen kolom matrik (W) seperti 

pada persamaan 4 

V
i= ∑ wj  rijj=1

      (4) 

Keterangan : 

Vi = rangking untuk setiap alternatif 

wj = nilai bobot dari setiap kriteria 

rij = nilai rating kinerja ternormalisasi 

e) Dikatakan kriteria keuntungan apabila nilaiXij 

memberikan keuntungan bagi pengambil 

keputusan, sebaliknya kriteria biaya apabilaXij 

menimbulkan biaya bagi pengambil keputusan. 

f) Apabila berupa kriteria keuntungan maka nilaiXij 

dibagi dengan nilai Maxi Xij dari setiapkolom, 

sedangkan untuk kriteria biaya, nilaiMini Xijdari 

setiap kolom dibagi dengan nilaiXij. 

g) Hasil dari nilai rating kinerja ternomalisasi (rij) 

membentuk matrik ternormalisasi (R). 

III. METODOLOGI 

Tahapan yang dilakukan dalam penelitian ini antara 

lain. 

a) Proses Naive Bayes: 

1) Menghitung probabilitas setiap kelas latihan fisik 

berdasarkan data historis. 

2) Menentukan kelas latihan fisik untuk pengguna 

baru berdasarkan probabilitas maksimum sesuai 

persamaan 2.  

 

b) Proses SAW: 

1) Menentukan kriteria (misalnya, intensitas, waktu 

latihan, tingkat kesulitan). 

2) Menetapkan bobot untuk setiap kriteria. 

3) Menghitung skor akhir untuk setiap jenis latihan 

berdasarkan persamaan 4. 

c) Data uji menggunakan data baru untuk menguji 

akurasi sistem. 

d) Pengukuran Akurasi Naive Bayes dengan  

𝐴𝑘𝑢𝑟𝑎𝑠𝑖 =  
𝑗𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑝𝑟𝑒𝑑𝑖𝑘𝑠𝑖 𝑏𝑒𝑛𝑎𝑟

𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑝𝑟𝑒𝑑𝑖𝑘𝑠𝑖
𝑥100% 

  

e) Evaluasi Prioritas (SAW): Memastikan hasil 

rekomendasi sesuai dengan preferensi dan kondisi 

pengguna. 
 

Tabel 1. Contoh Data untuk uji Naïve Bayes 

x 
BB 

(kg) 

TB 

(cm) 

Kebugaran 

(skala 1-5) 

Riwayat 

Penyakit 
Kategori 

30 75 170 4 Tidak 

Ada 

Kardio 

Note : x = umur, bb (berat badan), tg (tinggi badan) 

 
Tabel 2: Contoh Data untuk SAW 

Jenis Latihan 
Intensitas 

(1-5) 
Waktu (1-5) 

Tingkat 

Kesulitan 

(1-5) 

Kardio 4 5 3 

Yoga 2 4 2 

Latihan Beban 5 4 5 

Kardio 4 5 3 

Bobot untuk kriteria: 

Intensitas: 0.4, Waktu: 0.3, Tingkat Kesulitan: 0.3 

Hasil perhitungan SAW menentukan jenis latihan 

dengan skor tertinggi. 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Implementasi 

Menjabarkan tentang penggunaan dari perangkat 

lunak dan perangkat keras yang digunakan untuk 

membangun prototipe atau program aplikasi ini. 

1. Perangkat Lunak (Software) 
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Sistem Operasi : Windows 10 64-bit 

Program Aplikasi : Android Studio 

Database  : MySQL 

Bahasa Pemrograman : Java 

2. Perangkat Keras (Hardware) 

Perangkat keras yang digunakan dalam 

membangun aplikasi beginner managemen latihan 

fisik ini adalah LENOVO Ideapad 300. 

 
B. Pembuatan User Interface 

1. Tampilan Login Aplikasi 

Gambar 1 merupakan tampilan login dari aplikasi 

Beginner managemen latihan fisik yang meminta 

untuk memasukan username dan password. 

 

 
(a) (b) 

Gambar 1. Tampilan Login Aplikasi (a) dan dashboard (b) 

Gambar 1b merupakan dashboard dari aplikasi 

yang dikembangkan, pada menu ini user dapat memilih 

salah satu dari fitur yang ada didalam aplikasi. 

  

2. Tampilan Program Olahraga 

Gambar 2 merupakan tampilan dari program 

olahraga dimana user bisa menjalankan program 

olahraga. 

 

 
(a)  (b) 

 
(c) 

Gambar 2. Tampilan program olahraga (a), detail program olahraga 

(b) dan stopwatch pada detail olahraga (c) 

 

 

3. Laporan Graph  

Gambar 3 merupakan graph yang menggambarkan 

berat badan dari user dan riwayat berolahraga. 

 

 
Gambar 3. Graph dan webservice login 

 

 

4. Tampilan Webservice 

Gambar 4 merupakan tampilan webservice 

aplikasi beginner managemen latihan fisik. 

 
Gambar 4. Tampilan webservice  

 

Webserver ini dapat mengelola data-data yang ada 

didalam aplikasi beginner workout plan. 
 

C. Pengujian 

Pada aplikasi ini, penulis menggunakan model 

pengujian sederhana, dimana aplikasi akan langsung 

diuji coba oleh user. Aplikasi ini akan diuji coba 

kepada seorang operator. Operator akan mencoba satu 

fitur yang berbeda-beda, dan akan memberikan 

tanggapannya tentang aplikasi yang digunakan. 

 
D. Evaluasi Sistem 

Pada awal pembuatan aplikasi terdapat beberapa 

kendala seperti penyambungan database SQL dengan 

Android studio, tetapi dengan adanya buku dan 

referensi dapat berjalan dengan baik. Evaluasi 

berdasarkan per modul aplikasi. Aplikasi ini terdiri dari 

modul-modul seperti modul login/logout, modul 

olahraga, dan modul riwayat olahraga. Model memiliki 

akurasi 100% dengan data uji kecil yang digunakan, 

menunjukkan bahwa model bekerja sangat baik untuk 

data yang diberikan. 

Sistem berhasil memberikan prioritas latihan yang 

relevan berdasarkan bobot kriteria, dengan Latihan 

Beban sebagai pilihan terbaik pada data contoh yang 

digunakan. Setelah aplikasi berhasil dibangun, maka 

diuji coba oleh seorang operator. Pengujian 

fungsionalitas sistem dilakukan dengan uji coba secara 

pemakaian aplikasi langsung. 
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Analisis hasil dari sistem dalam aplikasi dilakukan 

dengan cara uji coba yang telah dilakukan. Hasil uji 

coba dapat dilihat pada Tabel 3. 

 
Tabel 3. Hasil Uji Coba Aplikasi 

Nama Pengujian Kriteria Hasil Pengujian 

Pengujian terhadap 

proses login 

Menginput username dan 

password dalam proses login 

sudah berjalan dengan baik. 

Pegujian terhadap proses 

keseluruhan menu pada 

aplikasi dan webservice 

Aplikasi berjalan lancar dan 

webservice juga lancar dalam 

megelolah data. 

Pengujian terhadap 

Program Olahraga dan 

Laporan 

Program olahraga telah sesuai dan 

laporan graph yang didapat juga 

telah sesuai dan lancar 

Pengujian terhadap  

proses logout 

Proses sudah berjalan dengan baik. 

V. KESIMPULAN 

Kesimpulan yang dapat diambil pada penelitian ini 
antara lain perancangan aplikasi beginer managemen 
latihan fisik bertujuan untuk membantu user-user yang 
bingung untuk memulai berolahraga, system yang 
dibangun dapat digunakan untuk mengukur 
keberhasilan aplikasi dalam memberikan rekomendasi 
latihan fisik yang sesuai dan terakhir aplikasi ini dapat 
membantu para pengguna yang bingung untuk memulai 
berolahraga dan meningkatkan kesehatan serta kualitas 
hidup dan juga untuk membantu menggurangi berat 
badan terutama penggunjung Body Healthy Fit. 
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