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MOTTO 

 To be or not to be, there is nothing in between. (Keenan Pearce) 

 Tidak ada kesuskesan tanpa kerja keras, tidak ada keberhasilan tanpa 

kebersamaan, tidak ada kemudahan tanpa doa. (Ridwan Kamil) 

 Dalam hidup itu bro, lu harus menerima tantangan bro. Perkara berhasil atau 

engga nya itu nomor sekian, yang penting lu bisa menghadapinya bro. 

(Gerry Girianza) 

 Jika kamu fokus pada hasil, kamu tidak akan berubah. Jika kamu fokus pada 

perubahan, maka kamu akan mendapatkan hasil. (Gymaniac Founder) 

 I have my flaws too, but I am professional who doesn’t like to miss or lose. 

(CR7) 
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DAFTAR ISTILAH 

Muscle building : program pembentukan tubuh untuk menambah massa otot 

dan berat badan melalui pengaturan pola makan, latihan, istirahat hingga 

suplementasi yang tepat. 

Ectomorph   : tipe tubuh yang kurus dan agak sulit untuk membangun otot 

di tubuh. 

Mesomorph  : tipe tubuh yang ideal sesuai dengan tinggi badan, tidak 

gemuk namun tidak juga kurus. 

Endomorph  : tipe tubuh yang cenderung mempunyai berat badan yang 

jauh berlebihan dari target berat badan ideal. 

Bulking  : proses peningkatan berat badan sehingga tercapai berat 

yang melebihi berat badan ideal seseorang. 

Lean bulking  : Bulking bersih yang diusahakan untuk tetap mengatur 

makanan sebaik mungkin dengan tetap memakan makanan yang sehat dan tidak 

banyak mengandung lemak, sehingga lebih mengoptimalkan kenaikan massa otot 

bukan massa lemak. 

Dirty bulking  : merupakan bulking kotor dengan memakan apa saja dan 

tidak peduli terhadap makanan yang mengandung massa otot ataupun massa lemak 

yang naik. 

Workout  : pola latihan dengan gerakan-gerakan untuk memicu 

perkembangan otot agar otot terangsang dan rusak, yang nantinya otot akan 

beregenerasi menjadi otot yang lebih besar dan kuat. 

Nutrition  :  zat dalam makanan yang dibutuhkan organisme untuk 

dapat tumbuh dan berkembang dengan baik sesuai dengan fungsinya. Nutrisi di 

peroleh dari hasil pemecahan makanan oleh sistem pencernaan. dan seringkali di 

sebut dengan istilah sari-sari makanan. 
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INTISARI 

Di era globalisasi seperti ini teknologi informasi berkembang sangat cepat 

dan dinamis khususnya di bidang software. Semakin banyak aplikasi - aplikasi yang 

dibuat oleh para developer untuk mempermudah kehidupan manusia. Berbagai 

aplikasi yang beredar terdiri dari berbagai macam platform dan bahasa 

pemrograman. Yang terdiri dari berbagai macam kategori semisal untuk hiburan 

(game), media informasi, kesehatan, musik, media pembelajaran dan masih banyak 

lagi. 

Dengan adanya kecanggihan smartphone  saat ini khususnya di bidang 

nutrisi, sangat membantu sekali dalam pembuatan aplikasi fitness yang berkaitan 

dengan nutrisi dan olahraga. Dikhususkan bagi orang – orang yang mempunyai tipe 

tubuh kurus dan tidak tahu cara untuk menaikkan berat badan yang padahal sudah 

mencoba sudah makan banyak tapi hasinya nihil. Bukannya badan bertambah berat 

melainkan hanya perut yang menjadi buncit dan dapat menimbulkan stress yang 

berlebihan karena minder dan putus asa dengan memiliki kondisi tubuh kurus yang 

berlebihan.  

Sehingga penulis terdorong untuk membuat skripsi yang berkaitan dengan 

topic tersebut dengan judul “ Perancangan Aplikasi Muscle Building untuk Tipe 

Tubuh Ectomorph Berbasis Android “. Aplikasi ini diharapkan dapat memberi 

informasi serta manfaat kepada masyarakat yang terlahir dengan kondisi tubuh 

ectomorph. Tipe tubuh ectomorph itu sendiri merupakan tipe jenis tubuh yang kurus 

sejak lahir dan kebanyakan berat badan tidak mencapai berat yang ideal. Dengan 

adanya aplikasi ini diharapkan mampu membantu, membimbing, dan mengarahkan 

kepada orang – orang yang tipe tubuhnya ectomorph untuk bisa menambah berat 

badan ideal sesuai yang diinginkannya. 

 

Kata Kunci: software, developer, platform, smartphone, fitness, muscle building, 

ectomorph.     
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ABSTRACT 

 

             In this era of globalization such as information technology is developing 

very fast and dynamic, especially in the field of software. More and more 

applications created by developers to simplify people's lives. Various outstanding 

application consists of a wide variety of platforms and programming languages. 

Which consists of various categories such as entertainment (games), media 

information, health, music, instructional media and much more.  

With the sophistication of smartphones today, especially in the field of 

nutrition, is very helpful in making applications relating to the fitness and sports 

nutrition. Reserved for people who have a thin body type and do not know how to 

raise the weight when it was tried already eat a lot but result nil. Instead of 

increasing body weight but only stomach becomes distended and can cause 

excessive stress due to insecure and desperate to have a lean body condition is 

excessive.  

So the authors are encouraged to make a thesis related to the topic titled 

"Muscle Building Design Application for Android Based Ectomorph Body Type". 

This application is expected to provide information and benefits to people who are 

born with the condition ectomorph body. Ectomorph body type is itself a type of 

thin body types birth weight and most do not reach the ideal weight. With this 

application is expected to help, guide, and direct to people who ectomorph body 

type in order to add to the ideal weight according wanted. 

 

 

 

Keyword: software, developer, platform, smartphone, fitness, muscle building, 

ectomorph.     


