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ABSTRAK

Tahun kebelakangan ini, pemasalahan penyakit tidak berjangkit yang mengancam rakyat
Malaysia adalah serius dan perlu membimbangkan. Penyakit jantung kekal menjadi punca
utama kematian di Malaysia dengan faktornya ialah kolesterol tinggi, kencing manis, darah
tinggi dan obesiti. Justeru, penjagaan kesihatan yang baik dengan memupuk amalan gaya hidup
sihat adalah jaminan bagi menghindar daripada penyakit. Namun, masalah ini masih diabai
oleh masyarakat. Oleh itu, Aplikasi Gaya Hidup Sihat dibangun sebagai platform mudah alih
yang mendedahkan ilmu pengetahuan tentang amalan gaya hidup sihat. la dibangun berasaskan
Android dan mengunakan Bahasa Inggeris. Metodologi yang digunakan adalah berdasarkan
Model Air Terjun. Setiap fasa perlu dibangunkan dengan secara terperinci supaya
mengurangkan masalah dalam fasa seterusnya. Modul yang terdapat dalam Aplikasi Gaya
Hidup Sihat adalah Modul Log Masuk, Modul Daftar Akaun Baru, Modul Maklumat
Kesihatan, Modul Ujian Kesihatan, Modul Pelan Kecergasan, Modul Pelan Amalan Gaya
Hidup Sihat dan Modul Loceng. Setiap modul mempunyai fungsi bantuannya. Secara
keseluruhan, Aplikasi Gaya Hidup Sihat turut menjadi sebagai bantuan kepada pengguna untuk
meningkatkan ilmu pengetahuan dan menjadi sebagai alatan untuk memupuk amalan gaya
hidup sihat.

1 PENGENALAN

Pada tahun 2020, kesedaran rakyat Malaysia terhadap penjagaan kesihatan diri semakin
meningkat tambahan pula susulan daripada Pandemik Covid-19 yang sedang berlaku di
peringkat global. Walaupun kita mempunyai sistem penjagaan kesihatan dan piawaian
kebersihan yang baik, penyakit masih lagi wujud, imunisasi baru adalah pemberian vaksin bagi
mencegah penyakit-penyakit berjangkit yang merbahaya (KKUSM 2016). Sistem imunisasi
yang sihat adalah salah satu cara untuk memberi perlindungan kepada diri sendiri. Justeru,
penjagaan kesihatan yang baik dengan gaya hidup sihat maka memberi jaminan bagi
menghindar daripada penyakit. Untuk menjamin kesihatan dari semasa ke semasa, kaedah yang
paling kritikal adalah memupuk dan menjamin gaya hidup yang sihat dari segi fizikal dan

mental.

Gaya hidup sihat adalah berasaskan kepada tingkahlaku individu yang melakukan
amalan kesihatan dan aktiviti fizikal yang kerap dengan konsisten. Terdapat empat komponen
utama yang menjadi konsep gaya hidup sihat iaitu amalan diet pemakanan, amalan sukan
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aktiviti fizikal dan anti amalan buruk (Amin 2016). Gaya hidup sihat harus dipupuk dari muda
untuk mengurangkan risiko penyakit tidak berjangkit sebab penyakit tidak berjangkit sentiasa
dikaitkan dengan gaya hidup seseorang ketika mereka masih muda (New Straits times 2017).

Tahun kebelakangan ini, pemasalahan penyakit tidak berjangkit yang mengancam
adalah serius dan membimbangkan. Menurut Department of Statistics Malaysia (2018),
penyakit jantung kekal menjadi punca utama kematian di Malaysia. Kolesterol tinggi, kencing
manis, darah tinggi dan obesiti turut menjadi faktor utama penyakit jantung. Pada tahun 2012,
Malaysia telah dilabel sebagai berhadapan masalah obesiti tertinggi di- Asia Tenggara
(Shyamala 2014). Peningkatan faktor risiko ini boleh menyumbang ke arah peningkatan
penyakit tidak berjangkit. Oleh itu, peningkatan kesedaran rakyat Malaysia terhadap gaya

hidup sihat telah menjadi keutamaan kepada pihak kerajaan.

Pihak kerajaan telah melaksanakan banyak inisiatif yang menyasarkan untuk
meningkatkan kualiti pemakanan seperti penganjuran Bulan Pemakanan setiap tahun dan
melancarkan pelan tindakan pemakanan kebangsaan 1 sehingga 2025. Usaha ini bermatlamat
untuk menggalakkan persekitaran pemakanan lebih sihat dalam kalangan rakyat Malaysia
(Zaitie 2017). Selain itu, amalan buruk seperti merokok yang semakin ketara di kalangan
Malaysia bakal memberi impak negatif bagi melahirkan generasi sihat. Sebagai contoh, pihak
berkuasa terpaksa menguatkuasakan larangan merokok di premis makanan mulai 1 Januari

2019 supaya mengawal kes rokok di kalangan Malaysia.

Selain Pihak Berkuasa, masyarakat dan individu juga memainkan peranan penting
untuk menyumbang dalam isu ini. Agensi penyelidikan pasaran antarabangsa YouGov Asia
Pasifik (2019) mendapati bahawa lebih 77% rakyat Malaysia sekurang-kurangnya
menghabiskan 5 jam dan 47 minit sehari di media sosial. Statistik ini membuktikan telefon
pintar merupakan suatu pendekatan yang ideal untuk menjadi medium bagi penyebaran

maklumat gaya hidup sihat kepada setiap individu.

2 PERMASALAHAN KAJIAN

Berdasarkan kajian yang telah dijalankan, terdapat beberapa masalah yang menjadi sokongan
bagi membangunkan aplikasi mudah alih ini. Masalah tersebut adalah seperti berikut:



PTA-FTSM-2021-152

Kurang kesabaran dan ketabahan untuk memupuk amalan gaya sihat baru.
Pemikiran untuk mengubah situasi kecergasan badan dengan cepat adalah
kurang realistik. Disebabkan menetap sasaran perubahan yang kurang realistik,
penetap akan bersikap hangat-hangat tahi ayam akhirnya akan putus asa.

Kurang kesedaran terhadap kepentingan kesihatan dan menjamin gaya hidup
sihat. Kebanyakan rakyat tidak menyedari bahawa kegemukan adalah punca
pertama penyakit tidak berjangkit. Penyakit yang berkaitan dengan kesihatan
dan gaya hidup merupakan penyebab utama kematian di Malaysia.

Tiada masa yang secukupi untuk menyelesaikan kerja seharian dan mempunyai
jadual yang sibuk. Oleh demikian, kebanyakan orang gagal memperuntukkan
masa yang cukup untuk menyelesaikan aktiviti atau pilihan yang diperlukan
dalam gaya hidup sihat. Biasanya, semasa berada dalam keadaan tertekan, otak
akan bercenderung kembali ke amalan biasa (Alessandra 2019). Maka, mereka
yang tertekan memerlukan pelan yang kurang beban supaya tidak menjejaskan

kerja hariannya.

3 OBJEKTIF KAJIAN

Objektif untuk aplikasi mudah alih ini seperti berikut:

Membangunkan aplikasi mudah alih yang berperanan sebagai medium
memupuk gaya hidup sihat.

Menguji  kebolehgunaan aplikasi gaya hidup sihat kepada pengguna

berdasarkan spesifikasi yang dikaji.

4 METODOLOGI

Metodologi yang digunakan adalah berdasarkan Model Air Terjun. Metodologi ini biasa

digunakan untuk pembangunan perisian aplikasi mudah alih dan laman sesawang. Setiap fasa

perlu dibangunkan dengan secara terperinci supaya mengurangkan masalah dalam fasa

seterusnya. Fasa-fasa perlu diselesaikan satu persatu untuk memastikan setiap fasa baru

dimulakan untuk mendapatkan pemahaman yang sangat jelas (Nash 2020).
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4.1 Fasa Perancangan

Dalam fasa ini, pemilihan tajuk untuk projek adalah keutamaan. Seterusnya, perancangan
matlamat yang berkaitan dengan aplikasi seperti ciri, tujuan, keperluan dan lain-lain telah
dijalankan. Alatan seperti Carta Gantt digunakan untuk memastikan pengurusan masa adalah
lancar. Dengan menggunakan Carta Gantt, setiap fasa juga dapat dibangunkan dengan
sistematik. Kajian Kesusasteraan dijalankan untuk mengkaji latar belakang berkaitan dengan
projek supaya mengenal pasti sebarang masalah lebih awal dan mendapat kesefahaman yang

mendalam berkaitan dengan sistem yang akan dibangunkan.

4.2 Fasa Analisis

Fasa ini bertujuan untuk memperoleh keperluan dan kehendak aplikasi bagi membangunkan
aplikasi gaya hidup sihat. Pada awal fasa ini, Soal Selidik telah dijalankan dengan
menggunakan google form bagi 35 responden supaya mengenal pasti fungsi dan spesifikasi
yang perlu dimasukkan. Fungsi seperti fungsi maklumat pengetahuan kesihatan, fungsi ujian
kesihatan, pelan kecergasan dan sebagainya telah ditetapkan bagi aplikasi ini.

Selain itu, fasa ini menentukan komponen aplikasi, keperluan perisian dan perkakasan
untuk pembentukan keseluruhan seni bina sistem. Android menjadi platform dan Bahasa
Inggeris terpilih menjadi bahasa pengantar untuk aplikasi ini. Beberapa carta dan rajah seperti
rajah konteks, rajah kes guna dan carta aliran dibangun supaya memudahkan proses analisis
bagi mengenal pasti spesifikasi dan keperluan sistem. Dengan menambah bahan penyelidikan,
pelbagai komponen dapat dikenalpasti dengan jelas, di samping meringankan beban fasa

seterusnya.

4.3 Fasa Reka Bentuk

Fasa ini telah dijalankan dari empat aspek iaitu reka bentuk seni bina, pangkalan data, antara
muka dan proses. Seni Bina Pengguna-Pelayan 3 Tier diguna kerana ia mempunyai skalabiliti
yang tinggi, memudahkan proses pembinaan kepada pembangun. Real Time Firebase telah

digunakan sebagai pangkalan data untuk menghasilkan pelbagai aset yang perlu dalam aplikasi.

Mereka bentuk antara muka yang baik membantu pengguna mengguna aplikasi dengan

selesa. Hal ini penting untuk aplikasi gaya hidup sihat supaya meningkat minat pengguna
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terhadap aplikasi. Adobe XD diguna untuk hasil grafik bagi membangun Rajah Aliran Proses
Antara Muka. Carta Modul Hierarki, Rajah Perhubungan Entiti, Rajah Aliran Data dan Rajah
Aliran Proses Antara Muka dibangun supaya meningkatkan kesefahaman terhadap reka bentuk
aplikasi.

4.4  Fasa Implementasi dan Pengaturcaraan

Fasa ini dilanjutkan mengikut keperluan dan reka bentuk fungsian yang telah kenal pasti pada
spesifikasi keperluan dan reka bentuk. Pelantar pengaturcaraan yang digunakan ialah Android
Studio, sebagai Pelantar Java bagi membangunkan aplikasi berasas Android. Komponen yang
kesempurnaan baik dapat dikembangkan kepada integrasi keseluruhan sistem. Biasanya, fasa

ini ambil masa yang paling panjang.

4.5 Fasa Interaksi dan Pengujian

Dalam fasa ini, pengujian fungsian dan pengujian bukan fungsian dijalankan untuk
mengenalpasti sebarang kesalahan supaya aplikasi ini dapat dibaiki mengikut keperluan dan
kehendak pengguna. Bagi pengujian fungsian, Pengujian Kes Guna (Use Case Testing) dalam
teknik Kotak Hitam diguna. Pengujian Kebolehgunaan (Usability Testing) digunakan bagi
pengujian bukan fungsian aplikasi. la bertujuan untuk menguji aplikasi oleh pengguna dari segi
kepuasan hati pengguna. Pembangun ambil tindakan setelah sebarang kegagalan dijumpai atau
dari komen responden. Aplikasi dapat menerbit ke pasaran apabila berfungsi dengan keadaan
baik.

5 HASIL IMPLEMENTASI

Implementasi aplikasi telah dijalan mengikut keperluan dan reka bentuk fungsian yang telah
kenal pasti pada spesifikasi keperluan dan reka bentuk. Pelantar pengaturcaraan yang
digunakan ialah Android Studio, sebagai pelantar Java bagi membangunkan aplikasi berasas
Android. Pangkalan data pula, Firebase digunakan untuk mengurus dan menyimpan data
pengaliran dalam aplikasi.

Untuk mencapai objektif, tujuh model utama telah diimplementasi. Rajah 1
menunjukkan Rajah Hierarki yang berperanan untuk mengenalpasti model aplikasi Tambahan

pula, warna hijau dipilih sebagai pengunaan warna aplikasi supaya mengurangkan keletihan
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mata. Susunan komponen dalam aplikasi adalah kemas dan penggunaan bahasa yang tepat

supaya pengguna amat menyenangkan proses penggunaan.

Aplikasi Gaya Hidup Sihat

Log Masuk Daftar Alcaun Maklumat Ujian Pelan Loceng
Bam Kesthatan Kesihatan Kecergasan l
l PN
Pelan Amalan Pengenalan Ujian BMI | Pelan kenaikan
Gaya Hidup Sihat tentang | berat badan
gaya hidup -
I sihat Ujian BME
] Pelan
Detoks | iy kecergasan
Media Sosial Ujian Berat
Maklumat BadanlIdeal | [
| Tentang o =
raki i Pelan
Tiade_1 makanan penyakitkronik Ujian kekurangan
rnggan | \ Keperluan berat badan
I -
. Maklumat "4
Belajar
tentang T
| ¥ 3 Rekod
P Kalkulator Perjalanan
Betulkan = U Kalori harian Pelan
Jadual Tidur |
|
I
Tiada Fekod Ujian
Merokok

Rajah 1 Carta Modul Hierarki

A Implementasi Fungsi Pendaftaran Akaun Baru

Pengguna baru diminta mendaftar akaun sebelum dapat capai ke aplikasi. Maklumat yang diisi
akan disahkan selepas menekan butang Register supaya memenuhi syarat. Sebagai contoh,
pengenalpasti kata kunci perlu sama dengan kata kunci yang diisi, emel perlu mencapai format
yang ditetapkan dan setiap kolum perlu diisi dengan maklumat. Pengguna yang mempunyai

akaun boleh log masuk dengan menekan putang login. Rajah 2 telah menunjukkan antara muka
Daftar Akaun Baru.
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My Health Lifestyle App

A A

™ ./_\ i

\
/

II |

Rajah 2 Antara muka bagi fungsi Daftar Akaun Baru

B Implementasi Fungsi Log Masuk

Pengguna diminta mengisi emel dan kata laluan yang berjaya didaftar untuk log masuk ke
aplikasi. Selepas menekan butang Login, informasi terisi akan semak mengikut pangkalan data
pada Firebase Authentication. Pengguna dapat masuk aplikasi apabila informasi disahkan
manakala mesej “password Do Not Match” atau “Invalid email ” akan diterima sebagai amaran
kepada pengguna apabila mengisi informasi tidak wujud atau tidak sama dalam pangkalan
data. Pengguna dibenarkan menukar kata laluan dengan menekan ayat reset password. Selepas

menekan, sebuah mel dapat menghantar kepada emel pengguna.

My Health Lifestyle App

T\
AN

Rajah 3 Antara muka bagi fungsi Log Masuk
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C Implementasi Fungsi Maklumat Pengetahuan

Fungsi maklumat pengetahuan bertujuan untuk memberi pendedahan ilmu pengetahuan
tentang kesihatan kepada pengguna. la berada di halaman utama aplikasi. Tajuk pendek
memudahkan pengguna memahami dan setiap maklumat disediakan bersama dengan gambar

yang sesuai. Rajah 4 menunjukkan antara muka bag_i fungsi maklumat pengetahuan.

230 O & il

Welcome to

HealthyLifestyle App
—_—
- v
-l,’
(.
s,
. es your body fo release
Y chemicals that improve
o and function of your brain.

bones and muscles. Regular
Ip kids and teens build strong
life, it can also slow the loss

Function

HEALTH TEST . Q¥

Rajah 4 Antara muka bagi fungsi Maklumat Pengetahuan

D Implementasi Aktiviti Ujian Kesihatan

Ujian Kesihatan merangkumi 4 jenis ujian iaitu ujian BMI, ujian BMR, ujian pengambiran air
dan ujian ideal berat badan. Pelbagai ujian memerlukan informasi tertentu, pengguna diminta
mengisi- informasi bagi menjalankan pengujian. Selepas membuat ujian, keputusan akan
menyimpan dalam pangkalan data Firebase Realtime Database. Halaman keputusan ujian
mendapat data dari pangkalan data dan memaparkan dalam halaman ujian. Rajah 5 adalah

antara muka bagi aktiviti menerima ujian dan rekod keputusan.
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Underweight = <18.5
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Overweight = 25-29.9
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BMI Calculator

Body mass index (BMI) s a measure of Body fat
based on height on weight that applies 10 adult
men and women

Last Record: 19.03 >

BMR Calculator

The Basal Metabobc Rate (BMR) Calculator
estimates yo | metabolic rate - the agpount
of energy expended while 81 rest in & necifaliy
Temparature armironmant.

Last Regord: 1655.37 a

[ {
Daily Water'Intake

Diaily water intake@alSulator can help USEre
estimate the arfplini of Waber that nesded as
dally reguirgden!

Last Record: 270000 >

A 4

2 B ewm N mas

Rajah 5 Anntara-muka baaraktiviti Ujian Kesihatan dan F\;ell«)-d Keputusan

E Implementasi Aktiviti Pelan Kecergasan

Bagi aktiviti pelan kecergasan, setiap pelan merangkumi aktiviti yang sesuai. Sebagai contoh,

pelan six-pack merangkumi aktiviti leg-extension, Sit-ups dan Plank. Pengguna diminta

memilih pelan dan menjalankan aktiviti. Kiraan masa ditetapkan bagi setiap aktiviti. Pada

antara muka utama fungsi ini terjumpa 2 jenis butang bersambung dengan antara muka aktiviti

dan antara muka membuat rekod. Rajah 6 adalah antara muka bagi fungsi Pelan Kecergasan.

Six'Pack Workout

. . 21 days study challenge
N7 e e
—_— Progress Day: 3

Done:2 Miss: 1

, o

Loss Weight Workout

21 days no junk food challenge

Lo o

Progress Day: 3
Done:2 Miss: 1

Yoga Workout

21 days health sleep time challenge

Leg Extension x 10

Rajah 6 Antara muka bagi Fungsi Pelan Kecergasan
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Pelan kecergasan membolehkan pengguna kemaskini rekod pelan. Setiap pelan adalah
untuk 21 hari. Apabila pengguna berjaya melakukan keseluruhan tugas, butang kemas data
berfungsi untuk kemas rekod. Rajah 7 menunjukkan antara muka utama pelan kecergasan dan
antara muka rekod. Setiap rekod telah kemaskini oleh pengguna akan direkod dalam pangkalan
data Firebase Realtime Database dan ditunjuk pada antara muka utama. Antara muka bagi

Fungsi Pelan Kecergasan juga menunjukkan rekod perjalanan aktiviti.

Six Pack Record

21 days sixpack challenge

Slx Pack Workout

study challe

--

Progress Day: 3
Done: 2 Miss: 1

S

Loss Werght Workout Day4

5 i Day5
-- 1
ey Pay6

Yoga Workout
s health Slgep time challenge DayB

Rajah 7 Antara muka bagi rekod Pelan Kecergasan

F Implementasi Fungsi Pelan Amalan Gaya Hidup Sihat

Pelan Amalan gaya hidup sihat membantu pengguna untuk memupuk amalan gaya hidup sihat.
Bagi setiap individu Pelan disediakan dengan tugasan sepanjang 21 hari. la bertujuan untuk
membantu pengguna membiasakan diri sendiri dengan amalan baru secara beransur-ansur.
Selepas menjalankan tugasan, pengguna diberikan halaman untuk kemaskini rekod. Rajah 8
adalah antara muka utama fungsi pelan Amalan Gaya Hidup Sihat dan antara muka membuat
rekod.

10
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Reading

21 days reading challenge

Reading
21 days reading challenge
Progress Day: 4
Done: 3 Miss: 1

(7)) No Junk Food
21 days no junk food challenge
Progress Day: 5
Done: 4 Miss: 1
Y- T
I
2. Healthy Sleep Time
[@ 21 days healthy sleep time challenge Day6 .
Progress Day: 7
ST oy D CDE®
veve D €D @D

Rajah 8 Antara muka bagi Pelan Amalan Gaya Hidup Sihat

Tugasan harian bersedia bagi pelan amalan gaya hidup sihat . Pengguna dapat melihat tugasan
setelah menekan butang challenges. Dalam antara muka tugasan, pengguna diminta
melorekkan papan untuk melihat tugasan. Rajah 9 menunjukkan antara muka tugasan sebelum

dan selepas papan tugasan dilorek

Scratch Today Challenge!

-

Scratch Today Challenge!

-

G

N

Reading
continuously for
1 hours

v

Rajah 9 Antara muka bagi tugasan pelan

Implementasi Fungsi Loceng

11
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Fungsi loceng dapat ditentukan oleh pengguna mengikut jam dan minit. Sebelum menetap
loceng, pengguna perlu menulis nota pendek. Apabila tiba waktu loceng, pemberitahuan akan
dipapar berserta dengan nota yang tetapkan. Rajah 10 menunjukkan antara muka loceng. Rajah

11 adalah pemberitahuan bagi loceng.

Rajah 10 Antaramuka Loceng

Tue, May 18 P
Q© o 4@ +

A HealthyLifestyleApp - now

TITLE
hello

£ Android Setup v

Finish setting up your AOSP on |A Emulator o
Copy your data, set wallpaper, and more

B Settings ~

Virtual SD card
Tap to setup

Manage notifications CLEAR ALL

Rajah 11 Antara muka Pemberitahuan bagi Loceng

12
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H Implementasi Laci Navigasi

Laci navigasi berada di kiri atas halaman utama. Tujuannya adalah memudahkan pengguna
begerak antara fungsi aplikasi. Rajah 12 menunjukkan ikon bagi laci navigasi. Rajah 13 adalah

dalaman laci navigasi dan setiap kolum bersambung kepada destinasinya.

1002 & & vin

Welcome to
HealthyLifestyle App

- ’
Power of Exercise What Is Chronlc Treatme
Regu ysical Di1coses l Medicin
atirblo. Aot Redush '7' iiroducalenoot Spvera v
your muscle strength B ouaiiihases - 4

Function

HEALTH TEST BEHAVIOUR PLAN

Rajah 12 Antara muka halaman utama

1003 & 6

5

Healthy LiFestyle App

Buski your behavior start fram now
BE HOME

HEALTH TEST

i WORK OUT PLAN
BEHAVIOUR PLAN

Gj ALARM

EE  caiomescaicuaror

[ weour

Rajah 13 Antara muka dalaman Laci Navigasi

13
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6 KESIMPULAN

Secara keseluruhannya, Aplikasi Gaya Hiudp Sihat dibangun untuk mencapai objektif yang
ditetapkan. Semoga dengan menghasilkan aplikasi ini dapat memanfaatkan pengguna untuk
mengatasi masalah penyakit tidak berjangkit yang semakin serius dalam Malaysia. Adalah
diharap dapat menyumbang juga kepada pengguna seluruh dunia untuk meningkatkan

kesedaran kesihatan dan juga gaya hidup sihat.
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