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HalamMotto 

MOTTO 

 

“Maka Sesungguhnya Beserta Kesulitan Ada Kemudahan, Sesungguhnya Beserta 

Kesulitan Itu Ada Kemudahan” 

(QS.Al-Insyirah: 5-6) 

 

 

“Tidak ada mimpi yang gagal, yang ada hanya mimpi yang tertunda. 

Cuma sekiranya kalau temen temen merasa gagal dalam mencapai mimpi. 

Jangan khawatir, mimpi mimpi lain bisa diciptakan” 

(Windah Basudara) 

 

 

“Suro Diro Joyoningrat Lembur Dening Pangastuti: Segala sifat keras hati, 

kemarahan, dan angkara murka hanya bisa dikalahkan dengan kebijaksanaan, 

kelembutan, dan kesabaran” 

(Raden Ngabehi Ranggawarsita) 
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ABSTRAK 

Imam syafi’I maulana: sistem penunjang keputusan pemenuhan nutrisi pasca 
berlari menggunakan metode forward chaining, Sistem Informasi, Fakultas Teknik 
dan Ilmu Komputer, UN  PGRI Kediri, 2026  
Kata kunci: Sistem Penunjang Keputusan, Forward Chaining, Nutrisi Pasca 
Berlari, MET, Kalori. 

Aktivitas lari merupakan salah satu bentuk olahraga yang membutuhkan 
pemenuhan nutrisi yang tepat untuk menggantikan energi yang hilang serta 
mendukung proses pemulihan tubuh. Namun, kebutuhan nutrisi setiap individu 
berbeda-beda karena dipengaruhi oleh berat badan, jarak tempuh, dan durasi 
aktivitas, sehingga rekomendasi nutrisi yang bersifat umum sering kali kurang 
sesuai dengan kondisi masing-masing pelari. Oleh karena itu, diperlukan suatu 
sistem penunjang keputusan yang mampu memberikan rekomendasi nutrisi secara 
personal dan sistematis berdasarkan karakteristik aktivitas lari yang dilakukan. 

Penelitian ini bertujuan untuk merancang dan mengimplementasikan sistem 
penunjang keputusan pemenuhan nutrisi pasca berlari menggunakan metode 
Forward Chaining. Metode tersebut digunakan sebagai mekanisme penalaran 
berbasis aturan (rule-based reasoning) untuk menghasilkan rekomendasi nutrisi 
berdasarkan fakta yang dimasukkan oleh pengguna. Sistem memanfaatkan data 
berupa berat badan, jarak tempuh, dan durasi lari untuk menghitung kecepatan, 
menentukan nilai Metabolic Equivalent of Task (MET), menghitung jumlah kalori 
yang terbakar, kemudian mengonversinya menjadi kebutuhan makronutrien berupa 
karbohidrat, protein, dan lemak sesuai proporsi gizi yang digunakan. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sistem mampu melakukan proses 
perhitungan secara otomatis dan menghasilkan rekomendasi nutrisi yang berbeda 
sesuai dengan tingkat aktivitas masing-masing pengguna. Pengujian terhadap data 
sampel menunjukkan bahwa semakin tinggi intensitas aktivitas lari, semakin besar 
kebutuhan energi dan nutrisi yang direkomendasikan oleh sistem. Selain itu, hasil 
validasi oleh pakar menunjukkan bahwa sistem memperoleh tingkat kelayakan 
sebesar 85%, sehingga perhitungan kalori, konversi kebutuhan nutrisi, serta 
penerapan metode Forward Chaining dinilai telah sesuai dengan prinsip gizi 
olahraga dan mampu merepresentasikan proses penalaran pakar secara sistematis. 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa sistem penunjang 
keputusan menggunakan metode Forward Chaining berhasil memberikan 
rekomendasi nutrisi pasca berlari secara otomatis, personal, dan sesuai dengan data 
aktivitas pengguna. Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki keterbatasan 
karena hanya menggunakan parameter berat badan, jarak tempuh, dan durasi lari 
serta belum mempertimbangkan faktor lain seperti usia, jenis kelamin, tinggi badan, 
kondisi kesehatan, dan preferensi makanan. Penelitian selanjutnya diharapkan 
dapat menambahkan parameter tersebut serta mengintegrasikan sistem dengan 
basis data menu makanan atau perangkat wearable agar rekomendasi nutrisi 
menjadi lebih komprehensif dan akurat. 
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BAB I  
PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

   Aktivitas olahraga lari merupakan bentuk latihan fisik yang menuntut 

ketersediaan energi tinggi dan daya tahan yang optimal. Namun, aktivitas 

dengan intensitas fisik ini menyebabkan tubuh mengeluarkan banyak cadangan 

energi dan memicu kerusakan pada serat-serat otot yang memerlukan 

perbaikan. Merespons kondisi fisiologis tersebut, asupan komponen 

makronutrien seperti karbohidrat, protein, dan lemak harus disesuaikan terlebih 

dahulu dengan jenis lari, intensitas, serta durasi aktivitas agar tubuh dapat 

beradaptasi dengan baik (Daulay & Yan Indra Siregar, 2024). Oleh karena itu, 

pemenuhan nutrisi yang tepat setelah berlari menjadi hal yang sangat penting 

untuk mengganti cadangan energi yang hilang, mempercepat proses pemulihan 

otot, serta meningkatkan performa fisik secara keseluruhan 

    Namun, pada kenyataannya, masalah gizi masih sering terjadi di lapangan 

yang pada dasarnya mencerminkan kurangnya asupan zat gizi dalam 

memenuhi kebutuhan tubuh. Ketidakseimbangan antara energi yang 

dibutuhkan dan energi yang dikonsumsi ini dapat menimbulkan dampak yang 

tidak diinginkan, baik bagi kesehatan maupun perkembangan performa fisik. 

Tingkat asupan energi dan zat gizi yang tidak terkendali dalam jangka panjang 

akan sangat memengaruhi status gizi atlet atau pelaku olahraga secara 

keseluruhan (Erniati et al., 2024). Kondisi inilah yang menyebabkan individu 

yang aktif berolahraga menjadi kelompok yang sangat rentan terhadap 

kelelahan otot dan risiko cedera akibat aktivitas fisik dengan intensitas tinggi 

yang mereka lakukan. 

   Permasalahan pemenuhan nutrisi ini menjadi semakin kompleks karena 

takaran gizi sering kali disamaratakan, padahal kebutuhan energi dan zat gizi 

setiap orang sangat berbeda-beda. Kebutuhan gizi tersebut sangat bergantung 

pada berbagai faktor individual, antara lain berat badan, tinggi badan, dan 

tingkat aktivitas fisik atau durasi latihan (Putri & Devieka Rhama Dhanny, 

2021). Oleh karena itu, pemilihan sumber gizi yang baik dan optimal sejatinya 
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harus didukung oleh pengetahuan yang tepat mengenai kualitas dan kuantitas 

pangan. Hal ini menegaskan bahwa asupan nutrisi tidak bisa ditebak secara 

sembarangan, melainkan harus disesuaikan secara personal dengan kondisi 

masing-masing pelaku olahraga. 

Pemenuhan nutrisi pasca berlari merupakan tahap krusial dalam proses 

pemulihan tubuh setelah aktivitas fisik, khususnya pada olahraga lari yang 

bersifat aerobik. Sejalan dengan permasalahan ketidakseimbangan asupan gizi 

dan perbedaan kebutuhan individu, aktivitas lari menyebabkan penurunan 

cadangan energi (glikogen), kelelahan, serta kerusakan mikro pada jaringan 

otot. Oleh karena itu, karbohidrat berperan dalam mengembalikan energi, 

sedangkan protein membantu perbaikan jaringan otot (Shandi et al., 2021). 

Penelitian menunjukkan bahwa pemenuhan nutrisi yang tepat berpengaruh 

terhadap performa dan pemulihan atlet lari (Daulay & Yan Indra Siregar, 

2024). Selain itu, asupan gizi yang seimbang juga terbukti dapat mempercepat 

proses pemulihan melalui peningkatan sintesis protein dan perbaikan otot 

setelah latihan (Manalu, Nainggolan, et al., 2025). Dengan demikian, 

pemenuhan nutrisi harus disesuaikan dengan kondisi individu agar proses 

pemulihan berlangsung optimal. 

Sejalan dengan pentingnya pemenuhan nutrisi pasca berlari, urgensi 

penelitian ini semakin kuat karena masih banyak individu yang belum 

memahami kebutuhan nutrisi setelah aktivitas fisik. Sebagian pelari cenderung 

hanya berfokus pada latihan tanpa memperhatikan fase pemulihan, sehingga 

berisiko mengalami kelelahan dan penurunan performa. Padahal, kebutuhan 

nutrisi setiap individu berbeda dan dipengaruhi oleh intensitas serta durasi lari. 

Penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

asupan energi, protein, dan status gizi dengan tingkat kebugaran jasmani atlet, 

sehingga ketidaktepatan dalam pemenuhan nutrisi dapat berdampak langsung 

terhadap performa fisik (Norhasanah et al., 2020). Selain itu, penelitian lain 

juga menyatakan bahwa asupan gizi yang seimbang dan intensitas olahraga 

yang tepat berkontribusi positif terhadap peningkatan kebugaran fisik, 

sedangkan ketidakseimbangan nutrisi dapat menurunkan daya tahan tubuh 
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(Manalu, Ihsan, et al., 2025). Oleh karena itu, diperlukan suatu sistem 

penunjang keputusan berbasis metode forward chaining yang mampu 

memberikan rekomendasi nutrisi secara personal dan sistematis guna 

mendukung pemulihan optimal setelah berlari. 

  Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji pentingnya pemenuhan 

nutrisi setelah aktivitas olahraga, sebagian besar masih berfokus pada 

hubungan umum antara asupan gizi dan performa fisik tanpa memberikan 

pendekatan yang bersifat personal dan aplikatif. Penelitian dalam Jurnal 

Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta menunjukkan bahwa asupan 

nutrisi berpengaruh terhadap performa dan kebugaran atlet, namun belum 

mengintegrasikan sistem berbasis teknologi yang mampu memberikan 

rekomendasi nutrisi secara individual (Hapsari et al., 2021). Di sisi lain, 

penelitian oleh CogITo Smart Journal berjudul “Aplikasi Sistem Pakar 

Pemilihan Makanan Berdasarkan Kebutuhan Gizi Menggunakan Metode 

Forward Chaining” telah mengembangkan sistem yang mampu memberikan 

rekomendasi makanan sesuai kebutuhan gizi menggunakan metode forward 

chaining (Eluis Bali Mawartika & Guntur, 2021). Sistem tersebut terbukti 

dapat membantu pengguna dalam menentukan menu makanan yang sesuai 

dengan kebutuhan tubuhnya . Namun, penelitian ini masih bersifat umum dan 

belum secara spesifik diterapkan pada kebutuhan nutrisi pasca aktivitas 

olahraga seperti lari, sehingga belum sepenuhnya menjawab kebutuhan pelari. 

  Di sisi lain, beberapa penelitian telah mengembangkan sistem atau aplikasi 

untuk menghitung kebutuhan energi berdasarkan aktivitas fisik, salah satunya 

menggunakan pendekatan Metabolic Equivalent of Task (MET). Namun, 

penelitian-penelitian tersebut umumnya hanya berfokus pada estimasi energi 

yang terbakar tanpa mengaitkannya secara komprehensif dengan kebutuhan 

makronutrien untuk proses pemulihan. Penelitian pada Jurnal Kesmas dan Gizi 

Medistra menunjukkan bahwa asupan makronutrien berpengaruh terhadap 

kebugaran dan daya tahan tubuh, tetapi belum mengembangkan sistem yang 

mampu menghubungkan hasil perhitungan energi dengan rekomendasi nutrisi 

secara otomatis (Maryam & Farapti, 2025). Dengan demikian, masih terdapat 
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keterbatasan dalam integrasi antara perhitungan energi dan rekomendasi nutrisi 

yang holistik dan aplikatif. 

  Penggunaan metode kecerdasan buatan seperti forward chaining dalam 

bidang nutrisi olahraga masih tergolong terbatas. Meskipun penelitian lain 

seperti pada Jurnal JTIK (Jurnal Teknologi Informasi dan Komunikasi) telah 

mengembangkan sistem pakar untuk menentukan jenis makanan berdasarkan 

kebutuhan kalori pasien menggunakan metode forward chaining, sistem 

tersebut masih berfokus pada konteks medis (pasien rumah sakit) dan belum 

mengarah pada kebutuhan spesifik pelari atau atlet (Pratama & Nugroho, 

2024). Selain itu, variabel yang digunakan lebih bersifat umum seperti usia, 

berat badan, dan kondisi kesehatan, tanpa mempertimbangkan faktor intensitas 

dan durasi olahraga secara spesifik. Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang 

mengintegrasikan perhitungan kebutuhan energi berbasis aktivitas lari, 

rekomendasi makronutrien, serta metode forward chaining dalam suatu sistem 

penunjang keputusan yang mampu memberikan rekomendasi nutrisi secara 

personal, adaptif, dan sesuai dengan kebutuhan pemulihan setelah berlari. 

  Berdasarkan berbagai permasalahan dan kesenjangan penelitian yang telah 

diuraikan, dapat disimpulkan bahwa pemenuhan nutrisi pasca berlari masih 

belum didukung oleh sistem yang mampu memberikan rekomendasi secara 

personal, terintegrasi, dan berbasis teknologi. Meskipun telah terdapat 

penelitian seperti “Aplikasi Sistem Pakar Pemilihan Makanan Berdasarkan 

Kebutuhan Gizi Menggunakan Metode Forward Chaining” yang 

memanfaatkan metode forward chaining dalam menentukan kebutuhan gizi, 

penerapannya masih bersifat umum dan belum mengakomodasi kebutuhan 

spesifik pelari yang dipengaruhi oleh intensitas, durasi, serta jenis aktivitas 

fisik. Selain itu, penelitian terkait perhitungan kebutuhan energi menggunakan 

metode MET juga belum diintegrasikan secara komprehensif dengan 

rekomendasi makronutrien untuk pemulihan tubuh setelah berlari. Kondisi ini 

menunjukkan bahwa masih terdapat celah penelitian yang perlu dikembangkan 

lebih lanjut. 
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  Oleh karena itu, penelitian ini menjadi penting untuk dilakukan dengan 

tujuan mengembangkan suatu sistem penunjang keputusan berbasis metode 

forward chaining yang mampu memberikan rekomendasi nutrisi secara 

personal bagi pelari setelah melakukan aktivitas fisik. Sistem ini diharapkan 

dapat mengintegrasikan perhitungan kebutuhan energi berdasarkan aktivitas 

lari dengan rekomendasi komposisi makronutrien yang sesuai untuk proses 

pemulihan. Dengan adanya sistem tersebut, diharapkan pelari maupun 

masyarakat umum dapat lebih mudah memahami dan memenuhi kebutuhan 

nutrisinya secara tepat, sehingga dapat meningkatkan performa, mempercepat 

pemulihan, serta mengurangi risiko kelelahan dan cedera akibat aktivitas 

olahraga yang tidak diimbangi dengan asupan gizi yang optimal. 

B. Batasan Masalah 

Penelitian ini difokuskan pada permasalahan pemenuhan nutrisi pasca 

berlari, tanpa mencakup perencanaan asupan sebelum maupun selama aktivitas 

lari. Sistem yang dikembangkan bertujuan untuk memberikan rekomendasi 

nutrisi berdasarkan parameter utama berupa berat badan, jarak tempuh, dan 

durasi lari yang dimasukkan oleh pengguna. Dalam proses pengambilan 

keputusan, penelitian ini menggunakan metode Forward Chaining sebagai 

pendekatan utama untuk menghasilkan rekomendasi nutrisi secara sistematis 

berdasarkan data awal tersebut. Selain itu, penelitian ini tidak membahas aspek 

medis secara mendalam, seperti penyakit metabolik, cedera, atau alergi 

makanan, sehingga fokus penelitian tetap terarah pada pengembangan sistem 

penunjang keputusan yang membantu pelari dalam memilih nutrisi yang tepat 

setelah melakukan aktivitas lari. 

C. Rumusan Masalah 

1. Bagaimana perancangan sistem penunjang keputusan yang dapat 

memberikan rekomendasi nutrisi pasca berlari secara otomatis dan 

disesuaikan dengan aktivitas individu pada saat berlari? 

2. Bagaimana penerapan metode Forward Chaining dalam proses penalaran 

sistem untuk menghasilkan rekomendasi nutrisi berdasarkan data seperti 

berat badan, jarak tempuh, dan durasi lari? 
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3. Bagaimana sistem ini dapat membantu pelari dalam memilih kandungan 

nutrisi yang tepat guna mempercepat pemulihan energi serta menjaga 

performa tubuh pasca berlari? 

D. Tujuan Penelitian 

1. Merancang sistem penunjang keputusan yang mampu memberikan 

rekomendasi nutrisi pasca berlari secara otomatis, serta menyesuaikan 

rekomendasi tersebut berdasarkan aktivitas individu saat berlari, seperti 

intensitas, durasi, dan jarak tempuh. 

2. Menerapkan metode Forward Chaining sebagai mekanisme penalaran 

dalam sistem, sehingga sistem dapat menghasilkan rekomendasi nutrisi 

yang akurat berdasarkan data seperti berat badan, jarak tempuh lari, 

intensitas, serta durasi aktivitas berlari. 

3. Mengembangkan sistem yang dapat membantu pelari dalam memilih 

kandungan nutrisi yang tepat untuk mendukung percepatan pemulihan 

energi, menjaga stabilitas fungsi tubuh, dan mempertahankan performa fisik 

pasca berlari. 

E. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam 

pengembangan pengetahuan mengenai penerapan Sistem Penunjang 

Keputusan (SPK) dengan metode Forward Chaining pada konteks pemenuhan 

nutrisi setelah berlari. Selain itu, sistem yang dirancang diharapkan mampu 

membantu pelari umum maupun semi-profesional dalam mengetahui jenis dan 

jumlah nutrisi yang sesuai berdasarkan data individu seperti berat badan, jarak 

tempuh, dan durasi lari, sehingga proses pemulihan energi dan peningkatan 

performa fisik dapat berlangsung lebih optimal. Dengan adanya rekomendasi 

nutrisi yang tepat, pelari dapat menjaga keseimbangan metabolisme tubuh, 

mempercepat pemulihan otot, serta meningkatkan performa olahraga secara 

berkelanjutan. Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi rujukan bagi 

pihak lain yang ingin mengembangkan sistem atau aplikasi serupa dalam 

bidang kesehatan dan kebugaran berbasis teknologi informasi. 
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