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Kepada Yih,
Sangar Saya
Di-

J1 Punawirnwan Raya No.29, Rajshass, Bandar Lampung
Dengan hormat,
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Nama : Yusni Ayu Lestari
NPM + 1511010036

Jurusan ¢ S1 Teknik Informatika
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sehubungan dengan adanya penclitian yang di lakukan di Sanggar Saya dan membutuhkan
data terscbut dari scorang pakar untuk melengkapi data skripsi yang berjudul :

“Rancang Bangun Aplikasi Body Shaping Solution Menggunakan Forward Chaining
Pada Sanggar Saya Berbasis Website”

Atas kesediannya, saya mengucapkan terima kasih,
Bandar Lampung, 15 Juli 2019

Yang merujuk
Pemilik Sanggar Saya
—

Silvia Widyastuti
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TRANSKRIP WAWANCARA

Transkrip Wawancara Peneliti dengan dokter spesialis ahli gizi :

Nama : dr. Tutik Ernawati, M.Gizi, Sp. GK
Hari/Tanggal : Kamis, 18 Juli 2019
Pukul : 14.00 WIB
Tempat : Tempat Praktek
Alamat : J1. Kiwi, Sidodadi, Kec. Kedaton, Bandar Lampung
1. Bagaimana cara mendapatkan berat badan dan bentuk tubuh yang ideal ?

Jawab : Dengan melakukan program diet yang diimbangi dengan olahraga.

Apakah yang dimaksud dengan diet ?

Jawab :

Diet adalah sebuah metode yang mengatur asupan makanan dan minuman yang masuk ke
dalam tubuh untuk mencapai atau menjaga berat badan yang terkontrol. Pengertian diet
bagi setiap orang berbeda-beda karena setiap orang memiliki tujuan masing-masing

dalam melakukan diet.

Pada beberapa kasus, ada orang yang menjalani diet demi menjaga kesehatan tubuhnya,
akan tetapi ada juga orang yang menjalankan diet karena menderita penyakit tertentu, dan

ada juga mereka yang melakukan diet karena memang berat badannya sudah berlebihan.

Diet yang dilakukan untuk menjaga kesehatan biasanya dilakukan oleh penderita

diabetes, darah tinggi, ginjal, jantung, asam urat, dan penderita penyakit lainnya yang


https://doktersehat.com/manfaat-hebat-minyak-almond/

diharuskan melakukan diet. Selain itu, diet juga biasanya dilakukan oleh ibu hamil dan

ibu menyusui.

Sedangkan, diet yang dilakukan bertujuan untuk mendapatkan berat badan ideal,
mempunyai perbedaan cara dalam menurunkan berat badan bagi yang kelebihan berat
badan (obesitas) dan menaikkan berat badan bagi yang kurang atau belum mancapai berat
ideal. Diet juga biasa dilakukan oleh para atlet, biasanya mereka mengikuti diet untuk

menjaga berat badan sekaligus untuk menjaga bentut otot.

Bagi mereka yang mempunyai berat badan yang ideal tetapi mudah sekali mengalami
kenaikan berat badan biasanya akan melakukan diet untuk menjaga berat badan mereka

supaya tetap stabil.

Di dalam melakukan diet, diperlukan program diet yang tepat sesuai dengan kebutuhan
dan usia. Hal ini perlu karena dengan program diet yang tepat maka tujuan dari diet yang

dilakukan akan tercapai

. Bagaimana kita bisa mengukur atau mengukur berat badan kita ideal atau tidak?
Jawab : Dengan menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT) , atau sering juga disebut
dengan Body Mess Index(BMI).

. Apakah yang dimaksud dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body Mess Index
(BMI)?

Jawab : Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan salah satu cara untuk mengetahui
rentang berat badan ideal seseorang yang berguna untuk memprediksi seberapa resiko

gangguan kesehatan atau kemungkinan Anda terserang penyakit kronis atau tidak.

. Bagaimana cara menghitung IMT/BMI ?

Jawab :



IMT ini bias diketahui dengan membagi berat badan (dalam kilogram) dengan tinggi
badan (dalam meter kuadrat). Misalnya, berat badan Anda 70 kg dengan tinggi 167 cm
(16,7 meter). Maka, cara mengitung nilai IMT yang dimiliki adalah : 70 + (1,67x1,67) =
25.09 Kg/m?2. Maka bisa dikatakan bahwa Indeks Masa tubuh anda normal.

. Apakah yang dimaksud dengan diet golongan darah?

Jawab : Diet golongan darah adalah jenis diet yang menyarankan orang untuk makan
makanan tertentu berdasarkan jenis darah mereka: A, B, O, atau AB. Setiap golongan
darah mencerna makanan secara berbeda, makan makanan yang salah dapat menyebabkan
efek negatif pada tubuh. Efek ini termasuk melambatnya metabolisme, kembung, dan

bahkan menyebabkan munculnya penyakit tertentu, seperti kanker dan masih banyak lagi.

. Ada berapakah jenis golongan darah?
Jawab :Terdapat 4 jenis Golongan Darah yang berdasarkan ada atau tidak adanya 2
antigen yaitu antigen A dan antigen B pada permukaan membrane Sel Darah Merah.

Keempat jenis Golongan Darah tersebut adalah :

» Golongan Darah A, hanya memiliki Antigen A pada permukaan membrane sel darah
merah dan menghasilkan anti bodi terhadap Antigen B.

* Golongan Darah B, hanya memiliki antigen B pada permukaan membrane sel darah
merah dan menghasilkan anti bodi terhadap antigen A.

* Golongan Darah AB, memiliki antigen Adan antigen B pada permukaan membrane
sel darah merah serta tidak menghasilkan anti bodi terhadap antigen A maupun
antigen B.

* Golongan Darah O, tidak memiliki antigen Amaupun antigen B pada permukaan
membrane sel darah merah namun dapat menghasilkan anti bodi terhadap antigen A

dan antigen B.


https://hellosehat.com/fakta-kesehatan-seputar-golongan-darah/
https://hellosehat.com/fakta-kesehatan-seputar-golongan-darah/

8. Apakah yang harus dilakukan masyarakat dalam menjalani diet golongan darz

Jawab : Memperhatikan asupan nutrisi dan aturan latihan/olahraga yang cocok sesuai

dengan golongan darah orang tersebut.

9. Seperti apa asupan nutrisi dan latihan/olahraga yang dimaksud ?

Jawab :Ada beberapa makanan dan minuman yang baik dikonsumsi, dan ada juga

makanan dan minuman yang harus dihindari sesuai dengan golongan darah.

10. Apa sajakah makanan dan minuman yang baik dikonsumsi ?
Jawab :

Golongan Darah A

Minuman: Air mineral dan susu kedelai, jus buah-buahan.
Makanan laut: Ikan laut dan juga tawar.

Protein & vitamin: Tempe, tahu, kacang-kacangan, sayur bayam, dan juga brokoli.

Golongan Darah B

Perbanyak konsumsi sayuran, telur dan produk susu rendah lemak.

Minuman: Apa saja boleh kecuali susu.

Makanan laut: salmon, ikan-ikanan, cumi, telurikan, dan lain sebagainya.

Daging: Sapi, kambing, domba, kalkun, dan juga kelinci.

Lainnya: Anggur, nanas, dan pepaya, Brokoli, wortel, kembang kol, lobak putih, Cereal,

Oatmeal dan juga telur ayam kampung.

Golongan Darah AB

Minuman: yoghurt.

Makanan laut: patin, lele, sarden, salmon, dan tuna.
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Daging: Kelinci, kalkun, domba.
Lainnya: Sayuran hijau, brokoli, kembang kol, seledri, tahu, segala jenis anggur dan

cheri, pepaya, nanas, Oatmeal dan makanan berbahan gandum (misalnya roti ge=""=="

Golongandarah O

Diet ini juga menyarankan agar orang bergolongan darah O banyak mengkonsumsi
vitamin B. Selain itu, meminum suplemen kalsium lebih baik dibandingkan dengan
mengkonsumsi produk susu secara langsung. Lagi-lagi, karena produk susu dapat

menimbulkan masalah pencernaan.

Minuman: Susu kedelai.
Makanan laut: Lobster, tuna, dan udang.
Daging: Semua jenis daging.

Lainnya: Rumput laut, kacang polong, terong, dan kedelai.

Apa sajakah makanan dan minuman yang harus dihindari?
Jawab :

Golongan DarahA

Minuman: Hindari konsumsi minuman dengan gula berlebih, kafein, alkohol, Minuman
bersoda, susu sapi dan juga es krim.

Makanan laut: Cumi-cumi, udang, kepiting, gurita, kodok, belut dan juga lobster.
Daging: Bebek, domba, kerbau, ayam hutan, kelinci, angsa dan sapi.

Lainnya: mentega, kentang, keju, ubi, tomat, dan terong.

Golongan Darah B

Minuman: susu.

Makanan laut: udang, kepiting, kerang.
Daging: ayam.

Lainnya: kelapa, alpukat, tomat, wijen, gandum, jagung, kacang-kacangan, tahu dan juga

mie (instan/bukan instan).
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Golongan Darah AB

Minuman: Alkohol, kafein susu sapi segar, susu kental manis, dan juga susu kambing.
Makanan laut: tidak ada.
Daging: sapi, ayam, kerbau.

Lainnya: minyak zaitun, minyak wijen, keju, dan olahan susu lainnya.

Golongan Darah O

Minuman: Susu, kopi.

Makanan laut: kerang, gurita, cumi-cumi.

Daging: tidak ada karena golongan darah O punya asam lambung tinggi sehingga mudah
mencerna daging.

Lainnya: jagung, jamur, kodok, tepung,gluten dan juga kacang tanah.

Aturan latihan atau olahraga apa yang dianjurkan ?

Jawab :

Golongan Darah A

Pada orang dengan golongan darah A, semakin banyak anda melakukan latihan yang
intens justru akan menambabh stress pada ototnya. Otot golongan darah A akan
mengencang dan akan menghasilkan banyak asam laktat jika diberi latihan. Ini juga akan
meningkatkan kortisol dalam diri mereka sehingga akhirnya mereka akan merasa sangat
lelah dan malah menambah berat badan. Orang dengan tipe A tidak bisa berolahraga yang
terlalu berat, karena akan cepat merasa pegal dan nyeri otot. Lebih baik kamu melakukan
olahraga yang bisa membantu program body shapingmu, dan bias memberikan relaksasi

sekaligus meditasi, seperti yoga, tai chi, pilates, zumba, dan aerobik.
Golongan Darah B

Olahraga yang cocok dengan golongan darah B adalah olahraga yang seimbang, terutama
yang melibatkan olah napas dan bias mengurangi stress seperti yoga. Olahraga yang

disarankan diantaranya adalah olahraga kardio berkelompok seperti tenis, dan senam
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aerobik. Selain menyenangkan, olahraga tersebut juga bias mendapatkan keseimbangan
pada tubuh dan pikiran sekaligus dapat membantu program pembentukan badan anda.
Angkat beban juga baik untuk membantu anda dalam menjalankan program body
shaping.

Golongan Darah AB

Orang yang bergolongan darah AB biasanya gampang terpancing emosi, jadi kamu butuh
olahraga yang bikin kamu kalem. Olahraga yang cocok dengan golongan darah AB
adalah olahraga yang ringan dan tidak mengeluarkan banyak tenaga. Sebab, olahraga
berat seperti kardio berintensitas tinggi tak jarang membuat orang yang bergolongan
darah AB mengalami kram otot dan sendi. Beberapa olahraga yang cocok dilakukan oleh
orang bergolongan darah AB adalah berjalan kaki, golf, yoga, dan Tai Chi. Olahraga
Belly dance juga bias kamu coba untuk membantu membentuk otot perut, dan

pinggulmu, karena tidak terlalu menguras tenaga.
Golongan Darah O

Orang yang memiliki golongan darah tipe O punya aliran darah yang lambat, sehingga
cocok dengan program olahraga yang intens dan terus menerus. Semakin tinggi intensitas
olahraga, maka semakin membuat kamu berenergi, membakar lemak lebih banyak, dan
meningkatkan perasaan bahagia. Renang, jogging, bersepedah, dan berlari adalah olahraga
yang cocok untuk golongan O. Tipe O sering kali merasa malas dan tidak bersemangat,
olehs ebab itu, kamu tidak perlu terburu-buru saat berolahraga. Pilates, Zumba dan
aerobic disarankan untuk kamu yang ingin menjalani program pembentukan tubuh
menjadi ideal. Mulailah sedikit demi sedikit, perlahan pasti bisa meningkatkan keadaan

tubuh jadi makin fit, dan membentuk tubuh semakin ideal.

Apakah program diet ini dianjurkan untuk semua usia?

Jawab :

Diet tidak dianjurkan untuk orang dibawah usia 18 tahun, karena masih dalam masa
pertumbuhan. Dan tidak dianjurkan juga untuk usia diatas 45 tahun karena wanita diatas

45 tahun memiliki kebutuhan metobolisme yang berbeda.



TRANSKRIP WAWANCARA

Transkrip Wawancara Peneliti dengan Pemilik Sanggar Saya :
Nama : Silvia Widyastuti

Hari/Tanggal: Selasa, 2 Juli 2019

Pukul : 19.00 WIB

Tempat : Sanggar Saya

Alamat : J1. Purnawirawan I No.29, Gedong Meneng, Kec. Rajabasa, Bandar Lampung

1. Kapan terbentuknya Sanggar Saya ?
Jawab : 12 Maret 2017

2. Berapakah jumlah anggota yang terdaftar saat ini ?

Jawab :250 Anggota

3. Ada berapa macam senam yang ada di Sanggar Saya ?



Jawab : Ada 7, yaitu Aerobic BL (Body Language), Aerobic Mix, Pilates, Bodylates,
Yoga, Belly Dance, dan Zumba.

4. Adakah aturan diet yang bias membantu anggota Sanggar Saya dalam program
pembentukan badannya?

Jawab : Banyak jenis diet yang bias dilakukan oleh anggota Sanggar Saya, salah satunya
menurut anggota adalah diet golongan darah. Banyak dari mereka yang ingin mencoba
diet golongan darah tersebut, akan tetapi sulit bagi mereka untuk mendapatkan informasi
tentang diet tersebut dari sumber terpercaya.

5. Dimana saya bisa mendapatkan data-data tentang diet sesuai golongan darah yang
terpercaya ?

Jawab : Pakar atau dokter spesialis gizi.

FOTO HASIL WAWANCARA

Kegiatan Wawancara Peneliti dengan pemilik Sanggar Saya Ibu Silvia Widyastuti pada :
Hari/tanggal ~ : Selasa, 2 Juli 2019
Pukul : 19.00 WIB.

Tempat : Sanggar Saya.






LAMPIRAN 3

OBSERVASI



Observasi atau pengamatan yang akan dilakukan dalam penelitian ini, yakni melakukan
pengamatan tentang gambaran umum dan ikut serta dalam kegiatan latihan di Sanggar Saya.

1. Mengamati lokasi dan keadaan
2. Mengamati kegiatan latihan
a. Persiapan yang dilakukan sebelum memulai latihan.
b. Pelaksanaan latihan.
c. Kegiatan setelah selesai latihan
3. Mengamati kondisi fasilitas yang dimiliki.
a. Sarana dan prasarana
b. Gedung

FOTO HASIL OBSERVASI










LAMPIRAN 4

DOKUMENTANSI












Sanggar Saya
Profil

1. Nama Sanggar : Sanggar Saya
2. Alamat : JI. Purnawirawan I No.29, Gedong Meneng, Kec. Rajabasa, Kota Bandar Lampung,

Lampung

3.Jumlah Anggota : 250 Orang



LAMPIRAN 5

LISTING PROGRAM



SET NAMES utf8;

SET time_zone = '+00:00";

SET foreign_key_checks = 0;

SET sql_mode = 'NO_AUTO_VALUE_ON_ZERO";

DROP TABLE IF EXISTS "bmi’;

CREATE TABLE “bmi" (
*bmi_id" int(11) NOT NULL AUTO_INCREMENT,
‘bmi_kode" varchar(16) DEFAULT NULL,
‘bmi_nama’ varchar(100) DEFAULT NULL,
‘bmi_keterangan’ varchar(500) DEFAULT NULL,
‘bmi_nilai_bawah" decimal(3,1) DEFAULT NULL,
‘bmi_nilai_atas” decimal(3,1) DEFAULT NULL,
PRIMARY KEY (‘bmi_id"),
UNIQUE KEY "UNIQUE" ("bmi_kode")

) ENGINE=InnoDB DEFAULT CHARSET=latin1;

INSERT INTO “bmi" ("bmi_id", bmi_kode",
‘bmi_nama’, ‘bmi_keterangan’, omi_nilai_bawah’,
‘bmi_nilai_atas’) VALUES
(1, 'KURUS2', 'Kekurangan berat
badan tingkat berat’, 'Keadaan orang tersebut
disebut kurus dengan kekurangan berat badan
tingkat berat atau Kurang Energi Kronis (KEK)
berat.!, 0.0, 16.9),
(2, 'KURUS1', 'Kekurangan berat
badan tingkat ringan’, 'Keadaan orang tersebut
disebut kurus dengan kekurangan
berat badan tingkat ringan atau KEK ringan. ',

17.0, 18.4),
(3, 'NORMAL', 'Normal',

'Keadaan orang tersebut termasuk
kategori normal.',18.5, 25.0),
(4, 'GEMUK1', 'Kelebihan berat badan
tingkat ringan', 'Keadaan orang tersebut disebut
gemuk dengan kelebihan berat badan tingkat
ringan. ',25.1, 27.0),
(5, 'GEMUK?2', 'Kelebihan berat badan
tingkat berat',  'Keadaan orang tersebut disebut
gemuk dengan kelebihan berat badan tingkat
berat.!, 27.1, 99.9);

DROP TABLE IF EXISTS "goals’;

CREATE TABLE ‘goals’ (
‘id_goals™ int(11) NOT NULL AUTO_INCREMENT,
‘nama’ varchar(100) DEFAULT NULL,
Yisi” text,

(8, 'Gemuk 2 Target A Darah A',

'<div>Kelebihan berat badan terjadi bila
makanan yang dikonsumsi mengandung energi
melebih kebutuhan tubuh. Kelebihan energi tersebut
akan disimpan tubuh sebagai cadangan dalam bentuk
lemak sehingga mengakibatkan seseorang menjadi
lebih gemuk.</div><div><br></div><div>Golongan
darah <span style=\"color: rgh(255, 0,
255);\">A</span> sebaiknya
menghindari:</div><div>Minuman: Hindari konsumsi
minuman dengan gula berlebih, kafein, alkohol,
Minuman bersoda, susu sapi dan juga es
krim.</div><div>Makanan laut: Cumi-cumi, udang,
kepiting, gurita, kodok, belut dan juga
lobster.</div><div>Daging: Bebek, domba, kerbau,
ayam hutan, kelinci, angsa dan
sapi.</div><div>Lainnya: mentega, kentang, keju, ubi,
tomat, dan
terong.</div><div><br></div><div>Sementara itu,
untuk makanan yang direkomendasikan bagi
golongan darah A adalah:</div><div>Minuman: Air
mineral dan susu kedelai, jus buah-
buahan.</div><div>Makanan laut: Ikan laut dan juga
tawar.</div><div>Protein &amp; vitamin: Tempe,
tahu, kacang-kacangan, sayur bayam, dan juga
brokoli.</div><div><br></div> '),

(9, 'Gemuk 2 Target A Darah B!,

'<div>Kelebihan berat badan terjadi bila
makanan yang dikonsumsi mengandung energi
melebih kebutuhan tubuh. Kelebihan energi tersebut
akan disimpan tubuh sebagai cadangan dalam bentuk
lemak sehingga mengakibatkan seseorang menjadi
lebih gemuk.</div><div><br></div><div>Sebaiknya
orang dari golongan darah B
menghindari:</div><div>Minuman:
susu.</div><div>Makanan laut: udang, kepiting,
kerang.</div><div>Daging: ayam.</div><div>Lainnya:
kelapa, alpukat, tomat, wijen, gandum, jagung,
kacang-kacangan, tahu dan juga mie (instan/bukan
instan).</div><div><br></div><div>Untuk golongan
darah b, makanan yang sebaiknya dikonsumsi adalah
:</div><div>Perbanyak konsumsi sayuran, telur dan
produk susu rendah lemak.</div><div>Minuman: Apa
saja boleh kecuali susu.</div><div>Makanan lc-*
salmon, ikan-ikanan, cumi, telur ikan, dan lain
sebagainya.</div><div>Daging: Sapi, kambing,
domba.
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Kedua - Pembimbing Skripsi berkewajiban melaksanakan tugasnya sesual
dengan jadwal yang telah¢itetapian,
Ketiga v Pembimbing Skripst yang ditunjuk akan diverlkan honorarium yang

besarnya sesual dengan ketentuan peraturan dan norma penggajian
dan honorarium 181 Darmajaya.
Keempat : Surat Keputusan ini berlaku sejak tanggal ditetap kan dan apabila
dikemudisn harl terdapat kekeliruan dalam keputusan ini, maka
keputusan inl akan ditinjau kembaii.

Ditetapkan di | Bandar Lampung
Pada tanggal 22 April 2019
a.n. Rektor 1B Darmajaya,

Dekan Fakuitas limu Komputer

3 Metus hwuien §1 Tehnis Informatia
2 Yong beshanghutan
1 Seun
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