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Abstrak

Lari maraton adalah lari jarak jauh berjarak 42,195 km jalan raya. Olahraga lari maraton
merupakan salah satu olahraga dengan latihan fisik katagori berat. Jutaan orang berpartisipasi
dalam acara maraton setiap tahun, menghabiskan sedikitnya 12-16 pekan membangun daya
tahan dan kebugaran untuk dapat menyelesaikan lomba 42,2 km yang melelahkan dengan aman.
Sebuah sistem informasi olahraga yang digunakan pelatih dalam menyusun program latihan
untuk pelari tengah diteliti Tujuan dari penelitian ini adalah mendesain antar muka untuk sistem
informasi olahraga maraton yang akan digunakan pelatih dalam menyusun program latihan
untuk pelari rekreasi. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan eksperimen
dalam mendesain antar muka. Widget untuk antar muka telah didesain sesuai dengan tabel
informasi yang tersedia. Penggunaan warna dan ikon telah menyesuaikan agar desain dapat
merepresentasikan informasi pada faktor internal dan eksternal yang dapat berguna pada sistem
informasi olahraga. Banyak faktor yang mempengaruhi performa pelari, dan dapat sebanyak
itu juga desain widget yang dapat digunakan pelatih untuk ditampilkan pada sistem informasi
berbasis web yang ditampilkan pada perangkat tablet untuk menyusun dan memantau performa
pelari di tangan pelatih.

Kata kunci: antarmuka, maraton, pelatih, sistem informasi olahraga, widget

1. PENDAHULUAN

Lari maraton adalah lari jarak jauh berjarak 42,195 km (Kumar, 2023) jalan raya (World
Athletics, 2023). Olahraga lari maraton merupakan salah satu olahraga dengan latihan fisik katagori
berat (Utami et al., 2023). Jutaan orang berpartisipasi dalam acara maraton setiap tahun,
menghabiskan sedikitnya 12-16 pekan membangun daya tahan dan kebugaran untuk dapat
menyelesaikan lomba 42,2 km yang melelahkan dengan aman. Sebagian besar pelari mengikuti
rencana latihan yang disesuaikan dengan harapan waktu penyelesaian, dan rencana ini menentukan
campuran sesi latihan untuk membantu pelari mencapai waktu tersebut (Feely et al., 2020).

Latihan maraton merupakan masalah yang rumit. Agar dapat berlari dengan waktu optimal,
pelari harus menemukan beban tepat saat ini dan mengidentifikasi keseimbangan yang tepat antara
kerja keras dan istirahat selama program latihan (Berndsen et al., 2020). Bagi pelari dan pelatih,
merupakan tantangan dalam menemukan volume latihan yang tinggi untuk performa maraton yang
optimal, namun tidak terlalu tinggi hingga akan meningkatkan risiko cedera (Fokkema et al., 2020).

Aplikasi ponsel (Nike, 2024; Runtastic, 2024; Strava, 2024) yang mendukung olahraga lagi
kian banyak ditemukan di berbagai layanan distribusi digital. Sejumlah aplikasi memiliki program
latihan maraton yang dapat disusun secara langsung melalui aplikasi, atau dapat mengunduh
dokumen elektronik pada situs-situs web yang tersedia.

Sebuah sistem informasi olahraga yang digunakan pelatih dalam menyusun program latihan
untuk pelari tengah diteliti (Wandy et al., 2023), kemudian menggunakan penelitian ini menjadi salah
satu dasar desain antar muka dari sistem informasi olahraga tersebut. Tujuan dari penelitian ini adalah
mendesain antar muka untuk sistem informasi olahraga maraton yang akan digunakan pelatih dalam
menyusun program latihan untuk pelari rekreasi.

2. METODOLOGI

Performa maraton berkaitan dengan faktor fisiologi dan biomekanik, yang dapat mengarah
pada faktor individu (Venturini & Giallauria, 2022). Faktor internal lebih mengarah pada tubuh
pelari. Sebagai ajang lari di luar ruangan, lari maraton dipengaruhi oleh unsur lingkungan. Unsur
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lingkungan alam adalah komponen material esensial non-buatan di alam yang secara langsung
maupun tidak langsung berpengaruh pada kehidupan manusia dan lingkungan produksi. Unsur-unsur
tersebut bersifat independen, berbeda dalam sifat, dan memiliki pola evolusi umum (Ren et al., 2020).
Faktor eksternal dalam bagian ini lebih ke lingkungan eksternal, perangkat yang dapat dikenakan,
termasuk pelatihan pelari.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan eksperimen dalam mendesain antar
muka. Berikut ini adalah beberapa faktor internal dan eksternal yang memiliki pengaruh pada pelari
maraton yang kemudian menjadi dasar pembuatan widget dalam desain antar muka sistem informasi
olahraga.

2.1. Denyut Jantung

HR adalah jumlah denyut jantung dalam 60 detik. Angka ini dapat naik-turun sepanjang hari.
Denyut jantung digunakan dalam menentukan aktivitas fisik pada denyut jantung ideal (Cleveland
Clinic, 2024). Berikut kisaran denyut jantung istirahat yang diharapkan, tertera pada Tabel 1:

Tabel 1. Kisaran Denyut Jantung Istirahat yang Diharapkan
(Cleveland Clinic, 2024)

Usia Denyut Jantung (bpm)
Bayi Baru Lahir (lahir hingga 4 minggu) 100 - 205
Bayi (4 minggu hingga 1 tahun) 100 - 180
Balita (1-3 tahun) 98 — 140
Prasekolah (3-5 tahun) 80120
Usia Sekolah (5-12 tahun) 75-118
Remaja (13-18 tahun) 60— 100
Dewasa (18+ tahun) 60— 100

Tidak semua usia yang tertera pada Tabel 1 dapat digunakan untuk sistem informasi olahraga
khususnya pelari. Usia sekolah hingga dewasa saja yang digunakan dalam pembuatan widget.

2.2. Tidur

Tidur dianggap sebagai fungsi biologis mendasar manusia. Tidur diperlukan untuk
memulihkan energi yang hilang dari aktivitas fisik sehari-hari, termasuk latihan dan olahraga
(Nikolaidis et al., 2023). Tabel 2 berikut ini adalah tabel tidur di Indonesia berdasarkan usia:

Tabel 2. Tabel Tidur di Indonesia
(Klinik Kementerian Kesehatan, 2024)

Usia Durasi (per hari)
0 bulan -1 bulan 14 jam -18 jam
1 bulan -18 bulan 12 jam -14 jam
3 tahun - 6 tahun 11 jam -13 jam
6 tahun - 12 tahun 10 jam
12 tahun - 18 tahun 8 jam - 9 jam
18 tahun - 40 tahun 7 jam - 8 jam

Tabel 2. menunjukkan bahwa tidak semua usia dapat menjadi pelari, jadi hanya 3 kategori usia
yang dapat menjadi pelari (6-12 tahun, 12-18 tahun, serta 18-40 tahun). Kenyataannya, pelari rekreasi
masih dapat ditemui di usia lebih dari 40 tahun.

2.3. Indeks Massa Tubuh (IMT)

IMT merupakan berat badan (bb) dalam satuan kg dibagi kuadrat tinggi badan dalam satuan
meter. IMT menyaring kategori berat badan yang menyebabkan masalah kesehatan, namun bukan
mendiagnosa kegemukan tubuh maupun kesehatan seseorang (CDC, 2024). Tabel 3 berikut
menunjukkan IMT yang telah didefenisikan untuk Indonesia:
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Tabel 3. Indeks Massa Tubuh (Kemenkes, 2024)

Katagori Rentang
Kurus Kurang bb tingkat berat <17.0
Kurang bb tingkat ringan 17.1-184
Normal 18.5-25.0
Gemuk Lebih bb tingkat ringan 25.1-27.0
Lebih bb tingkat berat >27.0

Didefenisikan secara garis besar bahwa katagori IMT dibagi menjadi 3 (kurus, normal, dan
gemuk) yang kemudian dirinci menjadi 5. Rentang-rentang juga kemudian ditentukan untuk masing-
masing katagori, ini dapat diterjemahkan dalam desain dan algoritma.

2.4. Indeks Standar Pencemar Udara (ISPU)

Paparan polusi udara selama latihan dapat memengaruhi performa lomba. Latihan dan
kompetisi dengan tingkat polusi udara yang tinggi, pada paparan dalam klasifikasi AQI baik hingga
sedang, dikaitkan dengan waktu lomba yang lebih lambat (Cusick et al., 2023). ISPU merupakan
angka tanpa satuan yang digunakan dalam mendeskripsikan kualitas udara. Indeks berdampak pada
kesehatan manusia, nilai estetika, dan makhluk hidup lain (Dasrul Chaniago et al., 2020). Tabel 4
menunjukkan katagori dari ISPU:

Tabel 4. Katagori Indeks Standar Pencemar Udara (ISPU)
(Dasrul Chaniago et al., 2020)

Rentang Katagori Kualitas Deskripsi
1-50 Baik Mutu udara sangat baik, tidak memberi efek negatif pada

manusia, hewan, dan tumbuhan.

51-100 Sedang Mutu udara dapat diterima pada kesehatan manusia,
hewan, dan tumbuhan.

101-200  Tidak Sehat Mutu udara bersifat merugikan manusia, hewan, dan
tumbuhan.

201-300  Sangat Tidak Sehat ~ Mutu udara dapat meningkatkan risiko kesehatan pada

terpapar.
Berbahaya Mutu udara dapat merugikan kesehatan serius pada

populasi dan perlu penanganan cepat.

Tabel 4 menunjukkan katagori beserta rentang kualitas udara di Indonesia, terdapat 5 katagori
untuk ISPU yakni berbahaya, sangat tidak sehat, tidak sehat, sedang dan baik. Rentang dan warna
juga diterakan guna memudahkan pengenalan pada katagori ISPU.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Antarmuka pengguna grafis (GUI) adalah hal utama dalam berinteraksi dengan sistem
komputasi. GUI memanfaatkan kemampuan persepsi dan motorik manusia dalam tugas-tugas dasar.
Biasanya, pilihan desain ditentukan secara manual dan dikodekan dalam perangkat lunak oleh
desainer dan pengembang profesional (Oulasvirta et al., 2020). GUI bukan sekadar kumpulan widget,
melainkan membagi widget terpisah dalam kelompok berdasarkan berbagai isyarat visual, hingga
membentuk unit persepsi tingkat tinggi (Xie et al., 2022). Gambar 1 menunjukkan desain widget
untuk denyut jantung merujuk Tabel 1:

Gambar 1. Desain Widget Denyut Jantung
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Gambar 1 menunjukkan widget untuk denyut jantung yang akan ditampilkan 1 saja pada layar.
Widget ini menunjukkan ikon denyut jantung, informasi angka denyut jantung dalam bpm, dan status.
Penggunaan warna biru menunjukkan bahwa denyut jantung lebih rendah, penggunaan warna hijau
menunjukkan denyut jantung normal, dan warna merah menunjukkan denyut jantung lebih tinggi.
Widget ini menginformasikan pelatih atas denyut jantung atlet yang kemudian dapat diambil langkah
pada program latihan. Adapun desain widget durasi tidur pelari, ditampilkan pada Gambar 2 berikut
yang merujuk pada Tabel 2:

11 hours
3 minutes
oversleep

Gambar 2. Desain Widget Durasi Tidur

Gambar 2 menunjukkan widget untuk durasi tidur pelari yang akan ditampilkan 1 saja pada
layar aplikasi tergantung dengan situasi yang berlaku. Widget berisikan informasi dengan ikon jam
yang menunjukkan informasi tidur, dan durasi tidur dalam satuan jam dan menit dalam bahasa
Inggris. Tertera juga pada widget yakni status tidur pelari. Penggunaan warna jingga menunjukkan
bila pelari kurang tidur, warna hijau menunjukkan pelari cukup tidur, dan warna biru bila pelari tidur
terlalu banyak. Desain widget IMT tertera pada Gambar 3 yang merujuk pada informasi Tabel 3:

BMI

P —
(
Body Mass Index

16.5

severe underweight

Gambar 3. Desain Widget IMT

Gambar 3 menunjukkan widget untuk IMT yang akan ditampilkan 1 saja pada layar aplikasi
tergantung dengan situasi yang berlaku. Widget berisikan informasi dengan ikon IMT (BMI dalam
bahasa Inggris), nilai IMT, dan status dalam bahasa Inggris. Konsep penggunaan warna serupa
dengan desain widget pada jantung, yakni biru saat IMT rendah, hijau saat IMT normal, dan merah
saat IMT berlebihan. Desain widget untuk ISPU tertera pada gambar 4 berikut:

AQl

Air Quality Index

313
Dangerous

Gambar 4. Desain Widget ISPU

Gambar 4 merujuk pada Tabel 4, mengambarkan widget ISPU untuk ditampilkan 1 saja pada
layar aplikasi tergantung dengan situasi yang berlaku. Widget berisikan informasi dengan ikon ISPU,
nilai ISPU, dan status dalam bahasa Inggris. Penggunaan warna pada widget ISPU mengikuti warna
yang tertera pada tabel 4 yang telah didefenisikan, hal ini dilakukan agar memudahkan konsep
pengenalan warna pada widget yang digunakan. Usai beberapa widget didesain, disematkan pada
desain antar muka sistem informasi olahraga untuk perangkat tablet yang kemudian terlihat pada
Gambar 5:
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Gambar 5. Implementasi Widget pada Antar Muka di perangkat Tablet

Gambar 5 menunjukkan bagaimana widget yang telah didesain kemudian disematkan pada
desain antar muka sistem informasi olahraga untuk perangkat tablet yang akan digunakan oleh pelatih
dalam membaca status pelari yang dilatih. Widget yang didesain bila dipilih akan menunjukkan
informasi rinci beserta histori informasi yang dimiliki dalam periode tertentu. Widget yang tertera
pada sistem informasi olahraga ini dapat ditidaktampilkan maupun ditambahkan pada layar sesuai
konfigurasi pelatih untuk kemudahan menyusun program olahraga lari.

4. KESIMPULAN

Widget untuk antar muka telah didesain sesuai dengan tabel informasi yang tersedia.
Penggunaan warna dan ikon telah menyesuaikan agar desain dapat merepresentasikan informasi pada
faktor internal dan eksternal yang dapat berguna pada sistem informasi olahraga. Banyak faktor yang
mempengaruhi performa pelari, dan dapat sebanyak itu juga desain widget yang dapat digunakan
pelatih untuk ditampilkan pada sistem informasi berbasis web yang ditampilkan pada perangkat
tablet untuk menyusun dan memantau performa pelari di tangan pelatih. Penelitian selanjutnya dapat
lebih difokuskan pada desain antar muka aplikasi secara keseluruhan pada layar tablet.
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