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ABSTRAK 

 

Peningkatan jumlah kasus berat badan lebih yang tinggi menjadikan hal ini sebagai 

permasalahan yang terus meningkat. Berdasarkan hasil dari Riset Kesehatan Dasar 

(RISKESDAS) Tahun 2018, prevalensi berat badan lebih pada orang dewasa 

mengalami kenaikan dari sebelumnya tahun 2013 sebesar 11.5% menjadi 13.6%. 

Kebiasaan hidup tidak sehat dan berbagai risiko penyakit yang ditimbulkan tentu 

mendorong sebagian individu untuk mengatur pola makan dan melakukakn 

aktivitas fisik teratur dengan bantuan aplikasi kesehatan dan kebugaran. Akan 

tetapi, masih ditemui beberapa kekurangan, seperti menu makanan yang 

direkomendasikan kurang banyak dari panganan lokal, tidak adanya takaran makan 

yang jelas, dan gerakan yang disediakan monoton. Dengan permasalahan yang 

ditemukan, maka dilakukan perancangan prototipe aplikasi panduan hidup sehat 

berdasarkan berat badan untuk mengetahui kebutuhan pengguna dan nilai kegunaan 

dari prototipe yang dirancang. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah 

Design Thinking untuk memberikan pendekatan berbasis solusi, menciptakan ide 

dan prototipe yang akan diuji kemudian. Tahapan testing prototipe dilakukan 

dengan dua metode pengujian, pertama yaitu metode pengujian MIUS dan MAUS 

yang mendapatkan nilai rata-rata sebesar 75 dengan tingkatan skor usability sedang 

atau medium. Metode pengujian kedua yaitu System Usability Scale (SUS) 

menunjukkan hasil sebesar 84,5, dengan acceptability ranges dapat diterima 

(acceptable) dan grade scale A. Dengan umpan balik dari partisipan, didapatkan 

rekomendasi perbaikan desain prototipe pada halaman jurnal makanan, daftar 

pelatih, dan jadwal konsultasi. 
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Application Based on Weight 
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ABSTRACT 

 

The increasing number of cases of overweight makes this a problem that continues 

to increase. Based on the results of the Basic Health Research (RISKESDAS) in 

2018, the prevalence of being overweight in adults has increased from 11.5% to 

13.6% in 2013. Unhealthy living habits and the various risks of disease that arise 

encourage some individuals to regulate their diet and do regular exercise with the 

help of health and fitness applications. However, some drawbacks are still found, 

such as the recommended food being less than local food, inaccurate 

measurements, and monotonous movements. With those problems, a prototype of a 

healthy living guide application based on weight was designed to determine user 

needs, usability, and feasibility of the prototype. The method used in this research 

is Design Thinking to provide a solution-based approach, creating ideas and 

prototypes that will be tested. The prototype testing stage was carried out using two 

testing methods, the first is the MIUS and MAUS testing methods which obtained 

an average score of 75 with a medium or medium usability score level. The second 

test method, the System Usability Scale (SUS), showed a result of 84.5, with an 

acceptability range of acceptable, and a grade scale of A. With participant 

feedback, recommendations were obtained for improving the prototype design on 

the food journal page, trainer list, and consultation schedule. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Overweight atau berat badan lebih adalah kondisi di mana terdapat 

penumpukan lemak berlebihan yang dapat mengganggu kesehatan. 

Ketidakseimbangan antara kalori yang masuk atau mengonsumsi makanan tinggi 

lemak dan gula, serta kalori yang dikeluarkan atau kurangnya aktivitas fisik 

menjadi hal mendasar pemicu seseorang menjadi kegemukan (World Health 

Organization, 2021). Selain faktor mendasar yang telah disebutkan sebelumnya, 

kebiasaan lazim lain yang ditemukan sebagai gaya hidup orang dengan berat badan 

lebih antara lain waktu tidur yang tidak cukup, merokok, gaya hidup yang menetap, 

melewatkan sarapan pagi, mengonsumsi alkohol, banyak mengonsumsi makanan 

cepat saji, stress pasca trauma, kurangnya kepercayaan diri dan minimnya 

dukungan dari lingkungan sekitar (Ahmed et al., 2018). 

Peningkatan jumlah kasus berat badan lebih yang tinggi di berbagai negara 

menjadikan hal tersebut permasalahan global yang terus meningkat. Di Indonesia, 

berdasarkan hasil dari Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) Tahun 2018, 

prevalensi kegemukan pada orang dewasa mengalami kenaikan dari sebelumnya 

tahun 2013 sebesar 11.5% menjadi 13.6% (Riskesdas, 2018). World Health 

Organization (WHO) merekomendasikan bagi kelompok usia 18-64 tahun untuk 

melakukan aktivitas fisik aerobik minimal 150 menit dalam seminggu dengan 

intensitas sedang sampai berat atau 75 menit per minggu dengan intensitas tinggi, 

namun tingkat prevalensi kurangnya aktivitas fisik di Indonesia masih tergolong 

tinggi dengan presentase lebih dari 20% (Guthold et al., 2018). 
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Berdasarkan hasil wawancara penulis dengan mahasiswa Magister Ilmu 

Kesehatan Masyarakat, diketahui bahwa terdapat efek buruk yang dapat 

ditimbulkan bagi seorang individu yang tidak mengontrol asupan makanannya, baik 

makan secara berlebihan atau mengurangi asupan makanannya secara drastis. Bagi 

seorang individu dengan kebiasaan makan berlebihan, efek yang ditimbulkan dapat 

berupa penyakit degeneratif, penumpukan lemak, dan memicu penyakit lain di 

dalam tubuh hingga menyumbat pembuluh darah. Lain halnya apabila seseorang 

terlalu mengurangi porsi makannya secara terus-menerus, maka akan terjadi ketosis 

dalam tubuhnya, sehingga dapat menyebabkan anemia, pusing, kekurangan 

kalsium yang berakibat osteoporosis, dan sebagainya. Berat badan lebih juga 

berkaitan erat dengan peningkatan risiko hampir setiap kondisi kronis, mulai dari 

diabetes, penyakit jantung dan pembuluh darah, kanker, hingga kematian (Asosega 

et al., 2023).  

Dengan kebiasaan hidup yang tidak sehat dan berbagai risiko penyakit yang 

ditimbulkan, hal ini tentu mendorong individu dengan masalah berat badan untuk 

melakukan berbagai cara agar mendapatkan berat badan normal dan pola hidup 

yang sehat. Hal yang dapat dilakukan adalah dengan membangun kebiasaan sehat 

dari makanan seperti mengonsumsi lebih banyak buah dan sayur, mengonsumsi 

gandum utuh dan kacang-kacangan, mengurangi makanan berlemak dan tinggi 

gula, mengganti sumber lemak seperti minyak zaitun, aktif secara fisik minimal 30 

menit sehari, menciptakan lingkungan yang mendukung, dan sertakan 

pendampingan medis untuk mencegah kenaikan berat badan di kemudian hari 

(World Health Organization, 2021). 
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Selain itu, cara yang dapat dilakukan yaitu dengan menggunakan aplikasi 

kesehatan dan kebugaran. Aplikasi kesehatan dan kebugaran menawarkan cara bagi 

pengguna untuk mengukur perilaku pola makan dan memberikan informasi 

hubungan antara kesehatan dan pola makan yang dilakukan. Asupan nutrisi, 

aktivitas, tidur, kebiasaan menetap, dan lingkungan menjadi pengaruh penting 

dalam perilaku pola makan dan kesehatan seseorang. Dalam penelitian Razaghizad 

et.al tentang aplikasi kesehatan dan kebugaran, diketahui bahwa motivasi seorang 

individu untuk menurunkan berat badan berkaitan erat dengan penggunaan aplikasi 

kesehatan dan kebugaran. Fitur-fitur seperti kustomisasi target pengguna, 

pemantauan langkah kaki harian, detak jantung, pencatatan kalori dan pelacakan 

waktu tidur, berhubungan dengan interaksi rutin pengguna dengan aplikasi 

kesehatan dan kebugaran (Razaghizad et al., 2023). 

Pada umumnya, aplikasi diet dan nutrisi memberikan kemudahan bagi 

pengguna dalam mencatat dan menghitung kalori harian yang dikonsumsi, sesuai 

dengan rekomendasi yang diberikan oleh aplikasi berdasarkan data yang 

dimasukkan oleh pengguna. Selain itu, beberapa aplikasi juga memberikan fitur 

pencatatan aktivitas fisik dan memberikan informasi estimasi kalori yang terbakar 

untuk membantu pengguna mencapai targetnya. Fitur yang lainnya yaitu 

memberikan rekomendasi makanan untuk dikonsumsi bagi pengguna sesuai dengan 

target diet, seperti makanan vegetarian, makanan bebas gluten, dan lain-lain. Selain 

rekomendasi makanan untuk dikonsumsi, beberapa aplikasi juga memberikan 

rekomendasi kelompok makanan yang sebaiknya dikurangi atau dihindari (Eicher-

Miller et al., 2021).   
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Pada penelitian ini, penulis melakukan wawancara dengan beberapa 

narasumber yang pernah dan sedang menggunakan aplikasi kebugaran dan 

kesehatan untuk membantu mengatur pola makan dan olahraga dalam 

kesehariannya. Salah satu kelebihan yang dirasakan penggunanya adalah fitur 

deteksi langkah kaki pada aplikasi kebugaran dan kesehatan yang dapat diatur untuk 

dilakukan bersama dengan teman atau kerabat, hal ini dapat memberikan motivasi 

bagi pengguna untuk aktif bergerak dan disertai fitur catatan harian sebagai 

pengingat bagi pengguna. Bagi para pemula, penggunaan aplikasi sejenis baik 

untuk membangun kebiasaan berolahraga, karena program yang ditawarkan pun 

beragam, sehingga hal tersebut dapat membantu penggunanya untuk konsisten dan 

disiplin untuk aktif bergerak dan menjalani program diet.  

Akan tetapi masih ditemui beberapa kekurangan, contohnya seperti pada 

aplikasi kebugaran beberapa gerakan yang disediakan monoton dan biasanya 

diulang pada hari atau minggu selanjutnya. Lalu pada aplikasi penghitung kalori, 

pengguna merasa tidak maksimal selama menggunakan aplikasi tersebut, sebab 

tidak merekam kalori yang sesungguhnya dikonsumsi oleh pengguna. Selain itu, 

menu makanan yang direkomendasikan kurang banyak dari panganan lokal, dan 

tidak adanya ukuran atau takaran makan yang jelas. 

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Riza Prapascatama Agusdin et.al, 

peneliti menerapkan The Five Planes Framework untuk merancang user experience 

(UX) design dalam aplikasi seluler bernama Health-Key, yang mengakomodasi 

pengguna untuk melakukan pola diet sehat. Hasil penelitian ini berupa desain 

prototipe aplikasi yang kemudian dievalusi dalam aspek kegunaannya dengan User 

Acceptance Test (Agusdin et al., 2021).  
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Dengan masalah yang ditemukan dan solusi dari penelitian di atas, penulis 

memilih solusi lain yaitu dengan menggunakan langkah pendekatan design 

thinking. Design thinking bertujuan untuk mentransformasikan imajinasi, konsep 

kreatif, dan pengalaman sosial menjadi kepraktisan melalui eksperimen dan 

kolaborasi untuk meningkatkan kemungkinan dalam pemecahan masalah (Tsai et 

al., 2023). Penelitian ini bertujuan untuk merancang prototipe dengan menerapkan 

metode design thinking, yang dapat membantu individu dengan masalah berat 

badan dan menerapkan hidup sehat, agar diharapkan dapat mengakomodir sebagian 

besar kebutuhan pengguna dalam upaya untuk menekan angka peningkatan berat 

badan lebih dan membentuk kebiasaan hidup sehat di masyarakat.  

Oleh sebab itu, penulis tertarik untuk melakukan penelitian tugas akhir 

dengan judul, “Penerapan Metode Design Thinking dalam Perancangan Prototipe 

Aplikasi Panduan Hidup Sehat berdasarkan Berat Badan”. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Bagaimana rancangan prototipe aplikasi panduan hidup sehat berdasarkan 

berat badan dapat sesuai kebutuhan penggunanya melalui pendekatan metode 

design thinking? 

 

1.3  Tujuan Penelitian 

1. Merancang prototipe aplikasi panduan hidup sehat berdasarkan berat badan 

agar sesuai dengan kebutuhan pengguna melalui pendekatan metode design 

thinking 



6 

 

 

2. Mengetahui nilai kegunaan dari rancangan desain prototipe aplikasi, serta 

mengetahui apakah desain prototipe aplikasi dapat diterima oleh pengguna 

 

1.4  Manfaat Penelitian 

1. Mengetahui kebutuhan pengguna melalui proses berempati untuk 

mendapatkan solusi dari permasalahan penurunan berat badan yang 

diinginkan 

2. Memahami dan mendalami tiap proses rancangan prototipe aplikasi 

panduan hidup sehat berdasarkan berat badan melalui metode design 

thinking 

 

1.5  Batasan Masalah 

1. Rancangan prototipe pada penelitian ini menerapkan pendekatan metode 

design thinking dengan hasil akhir berupa high-fidelity prototype 

2. Objek dari penelitian ini memenuhi kriteria berat badan lebih dan juga bagi 

individu yang memiliki motivasi untuk menerapkan hidup sehat dalam 

kesehariannya  
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