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Penerapan Metode Gamification Modul Pengelolaan  

Kegiatan Pola Hidup Sehat pada Aplikasi Healthy Lifestyle 

 

Abstrak 

Pola hidup sehat adalah gaya hidup yang lebih fokus pada kesehatan dalam 

perilaku, makanan dan sebagainya yang mengarah pada hidup lebih sehat baik 

jasmani maupun rohani. Terlebih pada masa pandemik covid 19 ini yang 

mengharuskan kita menjaga kesehatan karena dampak covid ini menyebabkan 

masyarakat untuk tinggal dirumah selama beberapa hari bahkan berbulan-bulan. 

Tujuan dari aplikasi ini adalah membuat masyarakat termotivasi dapat melakukan 

kegiatan sehat saat dirumah. Aplikasi ini dirancang menggunakan metode 

pengembangan waterfall dan mengimplementasi metode gamification pada 

sistemnya serta framework yang digunakan adalah flutter. Berdasarkan hasil 

pengujian yang diuji dengan beberapa skenario dihasilkan 100% aplikasi berfungsi 

dengan baik dan tingkat penerimaan fungsional sistem serta loyalitas pengguna 

cukup baik. Dengan demikian apl ikasi ini berhasil mengimplementasi metode 

gamification dan membuat pengguna termotivasi dengan tantangan yang 

disediakan aplikasi. 

Kata kunci: Pola Hidup Sehat, Gizi, Gamification, Alpha Testing, Black Box Testing, 

Flutter, PostgreSQL. 
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pola hidup sehat adalah gaya hidup yang lebih fokus pada kesehatan, baik itu dalam 

perilaku, makanan dan sebagainya yang mengarah pada hidup lebih sehat baik 

jasmani maupun rohani. Adapun manfaat saat kita menerapkan pola hidup sehat 

yaitu membuat membuat tubuh lebih semangat dalam bekerja, pikiran lebih positif, 

mencegah berbagai macam penyakit terutama pada masa pandemi. pada saat ini 

selain menjaga protokol kesehatan kita diwajibkan juga untuk terus menjaga badan 

agar tetap fit dan bugar. Sayangnya masyarakat Indonesia belum banyak yang bisa 

menerapkan pola hidup sehat.   

Pandemi COVID-19 virus yang saat ini cukup berbahaya karena penyebarannya 

sangat cepat dan menyebabkan aktivitas masyarakat menjadi terganggu terutama 

pada kesehatan. Kasus positif virus Corona atau Covid-19 di Indonesia terdeteksi 

pada maret 2020. Sejak hari itu, jumlah kasus positif Corona semakin bertambah 

dari hari ke hari.  Sabtu (24/7) 2021 kasus positif Covid-19 menjadi 3.127.826 

kasus. Pasien sembuh menjadi 2.471.678 orang. Pasien meninggal bertambah 

menjadi 82.013 orang (Satuan Tugas Penanganan COVID-19, 2021). 

Adannya COVID-19 ini mengakibatkan aktivitas seseorang menjadi dibatasi dan 

membuat orang hanya tinggal dirumah saja. Ketika masyarakat sudah banyak 

dirumah kegiatan badan akan menjadi pasif atau jarang bergerak ditambah stres 

yang semakin meningkat karena pandemi COVID-19 telah mengubah pola makan 

seseorang seperti yang dikutip dari Kompas.com “Di masa pra-pandemi, kita tidak 

pernah melewatkan sarapan di pagi hari sebelum berangkat ke kantor, entah itu 

hanya memakan roti atau buah. Setelah kita bekerja dari rumah, jadwal makan kita 

terganggu dan tidak ada waktu pasti kapan kita makan.” (Perkasa, 2021), sehingga 

menyebabkan banyak orang makan lebih banyak dari biasanya.   

 

BAB I  
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Berdasarkan survei yang diinisiasi perusahaan asuransi AIA Grup di 15 negara di 

Asia Pasifik, Indonesia menempati peringat terendah dalam penerapan pola hidup 

sehat. Dalam survei itu, Indonesia hanya meraih skor 55 dari batas skor 100 dalam 

AIA Healthy Living Index 2013 (Situmorang, 2013). Pada hasil riset AIA Healthy 

Living Index 2018 mengungkap bahwa tingkat kepuasan masyarakat di Asia 

terhadap kesehatan mereka menurun dari 84% di 2016 menjadi 81% di 2018. 

Semakin banyak masyarakat yang menyatakan mereka berolahraga dalam durasi 

lebih lama dengan rata-rata durasi 3.6 jam, meningkat dari 3.0 jam di 2016. 

Meningkatnya durasi olahraga tidak diimbangi dengan pola makan sehat.  

Kondisi berbeda ditunjukkan di Indonesia, di mana skor AIA Healthy Living Index 

2018 naik menjadi 62 dibanding tahun 2016 dengan skor 58 dan 2013 dengan skor 

55. Sebanyak 96% orang Indonesia merasa puas dengan kesehatannya, meningkat 

3% dibandingkan tahun 2016 dan menempatkan Indonesia di peringkat 11 dari 16 

negara Asia Pasifik. Sebelumnya Indonesia menduduki peringkat 14 tahun 2016 

dan peringkat 15 tahun 2013 (RISET AIA, 2018). Dengan begini dibutuhkan sebuah 

motvasi untuk terus bisa meningkatkan pola hidup sehat di Indonesia  

Makanan yang masuk kedalam tubuh akan terus bertambah tanpa ada bantuan 

pembakaran kalori, ini menyebabkan pola hidup jadi tidak sehat karena aktivitas 

yang dilakukan hanya makan dan tidur. Dikutip dari sebuah website “Sebanyak 

12.000 orang dari 50 negara mengikuti survei tersebut dan 7.754 orang 

menyelesaikan kuesioner daring yang terperinci. Mayoritas responden berada di 

Amerika Serikat, dengan setengahnya dari Louisiana. Responden lain yang 

terbanyak dari Australia, Kanada, dan Inggris Raya. Rata-rata responden menjadi 

lebih banyak mengemil, kurang berolahraga, tidur lebih larut dan kurang nyenyak. 

Dampaknya, tingkat kecemasan berlipat ganda.” (ARIF, 2020).   

Beberapa masyarakat melakukan olahraga di masa pandemi tetapi tidak banyak 

yang bisa bertahan karena akan bosan dan tidak ada motivasi lagi, bahkan ada 

beberapa orang yang hanya ikut ikutan saja tanpa adanya dasar yang pasti untuk 

melakukan pola hidup yang sehat.  Maka dari itu dibutuhkan sebuah reminder dan 

motivasi yang selalu mengingatkan setiap saat dan panduan yang cocok untuk 

masing-masing orang.  
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Sebuah survei yang melibatkan 3.000 responden menunjukkan, 54 persen dari 

peserta yang pada awal tahun berkomitmen untuk menjalankan hidup lebih bugar, 

ternyata gagal untuk memenuhinya pada beberapa bulan setelahnya. Survei tersebut 

dilakukan oleh Fitness First di beberapa negara di Asia, termasuk Indonesia.   

Survei juga menemukan, alasan terbesar orang untuk tidak berolahraga adalah 

karena kurangnya waktu dan motivasi. Itulah mengapa kebanyakan orang gagal 

untuk melanjutkan komitmen yang sudah dibuat sejak awal. 

Game adalah sebuah sarana untuk menghibur dan membuat pengguna tertarik 

disebut dengan game entertainment, tetapi seiring berjalannya perkembangan 

jaman game tidak hanya untuk menghibur saja namun dapat digunaan sebagai 

sarana edukasi yang disebut game edukasi. Game edukasi bertujuan untuk 

menambah motivasi belajar para pengguna. Oleh karena itu Fenomena ini dapat 

dianalisis bahwa mekanisme yang ada pada game dapat diterapkan untuk 

memotivasi pengguna melakukan sebuah kegiatan dan memungkinkan 

mengadaptasikannya umtuk menyelesaikan permasalahan selain game.  

Pada prinsipnya, teknologi game yang dikembangkan adalah elemen-elemen game 

seperti point, level, leaderboard, dan lain-lain. Elemen-elemen game ini 

dikembangkan dalam ilmu gamifikasi. Kemudian gamifikasi atau gamification 

inilah yang akan diterapkan pada aplikasi yang akan dikembangkan oleh penulis.   

Pola hidup sehat sebagaimana mestinya diikuti dengan cara mengatur olahraga dan 

makanan yang dikonsumsi, dengan mengatur kebutuhan gizi dan kalori tubuh kita 

sehari-hari serta mengurai pola aktivitas kita setiap hari, sehingga prakiraan 

keseimbagan sehari-hari dapat dilihat dan dipantau. Penelitian ini memberikan 

panduan pola hidup sehat dengan bantuan sistem menggunakan metode 

Gamification agar dapat membantu memotivasi dalam menjalankan aktivitas sesuai 

keseimbangan sehari-hari, serta menambahkannya sistem reminder setiap jam 

aktivitasnya.  
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1.2 Perumusan Masalah 

Berdasarkan  latar  belakang  yang  telah  dipaparkan  di  atas,  maka  perumusan  

masalah dalam   pembuatan   sistem   ini   adalah bagaimana menerapkan metode 

Gamification untuk memandu dan mengatur pola hidup sehat pada masyarakat di 

masa pandemi Covid 19? 

1.3 Batasan Masalah 

Dari rumusan masalah yang sudah ditentukan, adapun batasan masalah yang 

digunakan adalah sebagai berikut: 

1) Pembuatan aplikasi mobile android. 

2) Aplikasi hanya dapat memberikan gambaran dan aktivitas umum tentang pola 

hidup sehat pada masa pandemik COVID-19 

3) Aplikasi hanya diperuntukan untuk dua kategori umur yaitu remaja (13 – 21 

tahun) dan dewasa (22 – 45 tahun). 

4) Pengukuran pola hidup sehat hanya berdasarkan umur, tinggi bada, berat 

badan, jenis kelamin dan tingkat aktifitas dari skala ringan, sedang, berat 

5) Aplikasi hanya dapat digunakan pada saat keadaan koneksi internet menyala. 

6) Aplikasi dapat memberikan notifikasi pada smartphone dan informasi gizi dan 

kalori, serta keterangan sehat/ tidaknya seseorang untuk melihat hasil 

perkembangan kesehatan per hari hingga per bulan ketika selesai melakukan 

kegiatan. 

7) Acuan informasi berdasarkan website, artikel, serta wawancara dengan 

narasumber pada bidang kesehatan. 

1.4 Tujuan dan Manfaat 

1.4.1 Tujuan 

Tujuan dari dibuatnya aplikasi ini adalah menerapkan metode Gamification untuk 

mengelola aktivitas pola hidup sehat pada masa pandemi COVID-19. 
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1.4.2 Manfaat 

Adapun manfaat dari skripsi ini adalah sebagai berikut : 

1. Menyediakan fitur untuk menjaga gaya dan pola hidup yang sehat pada masa 

pandemik COVID-19 dengan cara memberikan pengingat setiap hari dan 

jamnya berupa push notification dari smartphone. 

2. Dapat melihat dan memantau riwayat pola hidup yang sudah dilakukan 

sebelumnya. 

3. Memberikan motivasi kepada pengguna  untuk menjalankan pola hidup sehat 

dengan tips yang ditawarkan dari aplikasi. 

4. Dapat memotivasi pengguna untuk melakukan pola hidup sehat. 

1.5 Metode Pelaksanaan Skripsi 

Metode pelaksanaan skripsi yang digunakan untuk menyusun skripsi, yaitu: 

1.5.1 Metode Pengumpulan Data 

Metode pengumpulan data yang digunakan terdiri dari: 

1. Observasi 

Observasi adalah teknik pengumpulan data yang dilakukaan melalui sesuatu 

pengamatan dan pencatatan secara sistematis fenomena-fenomena yang diselidik 

mengenai kesehatan dan pola hidup yang terjadi pada masa pandemi. 

2. Studi Literatur 

Studi literatur adalah mencari informasi dari berbagai sumber referensi teori yang 

relefan dengan kasus atau permasalahan yang ditemukan. informasi tersebut 

membahas mengenai aplikasi yang mengatur kesehatan, pengetahuan pola hidup 

sehat, gizi seimbang, serta teori-teori yang berkaitan dengan materi penelitian. 

Sumber data yang dijadikan referensi bersumber dari jurnal, buku, artikel berita, 

dan penelitian yang terdapat pada internet. Tujuannya adalah untuk memperkuat 
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permasalahan serta sebagai dasar teori dalam melakukan studi dan juga menjadi 

dasar untuk melakukan desain sistem 

3. Wawancara  

Wawancara adalah teknik pengumpulan data yang dilakukan melalaui tatap muka 

dan tanya jawab langsung antara peneliti dan narasumber yang dilakukan dengan 

ahli gizi. Wawancara juga dapat menggunakan media online seperti skype, zoom, 

dan google meet. data yang diperoleh dijadikan acuan untuk mengisi konten 

aplikasi pada Healthty Lifestyle ini 

1.5.2 Metode Pengembangan 

Metode pengembangan yang akan digunakan dalam pembuatan aplikasi ini adalah 

Waterfall. Metode waterfall adalah “model klasik yang bersifat sistematis, 

berurutan dalam membangun software”  (Fauzi, Pernando & Raharjo, 2018).  

Dalam pengembangannya metode waterfall memiliki beberapa tahapan yang 

berurut yaitu:  

1. Requirements Analysis dan Definition  

Kebutuhan yang diperlukan oleh sistem, batasan sistem, dan tujuan ditetapkan 

setelah melakukan konsultasi dengan pengguna sistem. Semua didefinisikan secara 

detail dan dibuat sebagai spesifikasi sistem yang akan dibuat. 

2. Sistem dan Software Design 

Proses perancangan sistem mempersiapkan kebutuhan hardware atau software 

dengan menyediakan arsitektur dari keseluruhan sistem. Perancangan sistem 

memerlukan pengidentifikasian dan penjelasan dari abstraksi sistem beserta 

hubungannya. 

3. Implementation dan Unit Testing  

Pada tahap ini, perancangan sistem diimplementasikan menjadi sebuah program 

atau unit program. Unit testing melibatkan verifikasi untuk memastikan apakah 

setiap unit telah memenuhi spesifikasi sistem atau belum. 
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4. Integration dan Sistem Testing  

Setiap unit program dan program-program yang sudah ada diintegrasikan dan diuji 

sebagai satu keutuhan sistem untuk memastikan apakah kebutuhan sistem sudah 

terpenuhi. Setelah melakukan pengujian, sistem baru siap untuk disebarkan kepada 

pengguna. 

5. Operation dan Maintenance  

Dilakukan instalasi terhadap sistem dan digunakan dalam prakteknya. Maintenance 

melibatkan koreksi terhadap eror yang tidak ditemukan pada tahap sebelumnya, 

memperbaiki implementasi dari unit sistem dan meningkatkan layanan yang 

diberikan oleh sistem sebagai kebutuhan baru yang ditemukan.
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BAB 5  

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Pada beberapa skenario pengujian yang sudah dilakukan, didapatkan hasil 

pengujian bahwa aplikasi dapat berjalan 100% sesuai fitur yang disediakan. 

Pengujian SUS mendapatkan grade B dengan kata lain penerimaan pengguna 

terhadap fungsional aplikasi cukup, dan dari pengujian NPS mendapatkan hasil 

dengan kategori excellent yang berarti pengguna cukup loyal dengan aplikasi.  

Dari penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa aplikasi ini berhasil 

mengimplementasi metode gamification. Antusias pengguna berdasarkan 

pengujian dikatakan cukup. 

5.2 Saran 

Adapun saran untuk pengembangan selanjutnya adalah menambahkan grafik untuk 

melihat peningkatan dan penurunan kesehatan pada halaman report, dan 

menambahkan kuis ringan untuk menambah pengetahuan pola hidup sehat seputar 

gizi dan aktivitas yang harus dijalankan terutama pada masa pandemic Covid 19, 

serta menambahkan lebih banyak variasi challenge yang diberikan kepada 

pengguna.  Penambahan validasi pintar pada challenge juga diperlukan untuk 

memeriksa apakah sudah dilakukan atau belum oleh pengguna.

BAB V 
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