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MONITORING KALORI YANG TERBAKAR PADA PENGGUNAAN 

SEPEDA STATIS BERBASIS ARDUINO 
 

Abstrak 

 

Olahraga adalah kegiatan aktifitas fisik yang digunakan untuk menjaga kebugaran tubuh 

dan mengontrol berat badan. Pembakaran kalori pada tubuh dipengaruhi oleh beberapa 

faktor seperti intensitas olahraga serta berat badan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui kalori tubuh yang terbakar saat menggunakan sepeda statis platinum bike 

dengan metode pengujian 3 responden dimana setiap responden melakukan 6 kali 

percobaan dengan 2 kecepatan yang berbeda. Setelah pengambilan data, selanjutnya 

mencari selisih dari setiap hasil responden untuk mengetahui apakah perubahan kalori 

dari setiap responden mendapatkan hasil yang sama berdasarkan pembagiannya, maka 

dilakukan perhitungan membagi hasil kalori dengan berat badan setiap respondennya. 

Hasil menunjukkan bahwa dengan kecepatan 30 km/jam dan berat badan 70 kg 

membakar kalori 398,47 cal, berat badan 64 membakar 398,47 cal, dan berat badan 54 

membakar 332,01 cal. Kecepatan 20 km/jam berat badan 45 kg kalori terbakar sebesar 

321,29 cal, berat badan 64 kg sebesar 383,89 cal dan berat badan 70 kg sebesar 432,35 

cal. Selisih dari kecepatan 30 km/jam responden A dengan responden B adalah 0,23, 

selisih responden B dengan responden C adalah 0,08 dan selisih responden A dengan 

responden C adalah 0,31. Selisih dari kecepatan 20 km/jam responden A dengan 

responden B adalah 0,18, responden B dengan responden C adalah 0,05 sedangkan 

selisih dari responden A dengan responden C adalah 0,23. Masing-masing responden 

mengalami perubahan pembakaran kalori yang relatif sama. 
 

Kata Kunci : Kalori, MET, Arduino. 

 

Abstract 

 

Sports are physical activities that are used to maintain body fitness and control body 

weight. Burning calories in the body is influenced by several factors such as exercise 

intensity and body weight. This study aims to determine the calories the body burns 

when using a platinum static bike with a 3 respondent test method where each respondent 

does 6 experiments with 2 different speeds. After collecting the data, then looking for the 

difference between each respondent's results to find out whether the change in calories 

from each respondent gets the same results based on the distribution, then the calculation 

is done to divide the calorie results by the body weight of each respondent. The results 

show that with a speed of 30 km / h and a body weight of 70 kg burns 398.47 cal 

calories, 64 body weight burns 398.47 cal, and a body weight 54 burns 332.01 cal. Speed 

of 20 km / hour body weight 45 kg calories burned by 321.29 cal, 64 kg body weight is 

383.89 cal and 70 kg body weight is 432.35 cal. The difference between the speed of 30 

km / hour for respondent A and respondent B is 0.23, the difference between respondent 

B and respondent C is 0.08 and the difference between respondent A and respondent C is 

0.31. The difference between the speed of 20 km / hour for respondent A and respondent 

B is 0.18, respondent B and respondent C is 0.05, while the difference between 

respondent A and respondent C is 0.23. Each respondent experienced a change in calorie 

burn that was relatively the same. 

 

Keywords: Calories, MET, Arduino. 
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1. PENDAHULUAN 
 

Olahraga merupakan kegiatan aktifitas fisik yang digunakan untuk menjaga 

kebugaran tubuh dan untuk menjaga kesehatan yang dapat meminimalisir resiko 

terserangnya penyakit pada tubuh manusia. Manfaat dari berolahraga cukup banyak 

seperti mengontrol berat badan agar terlihat lebih ideal. Mengurangi berat badan 

perlu adanya pembakaran kalori dalam tubuh. Berolahraga akan lebih memuaskan 

apabila dapat mengetahui hasil setelah melakukan olahraga seperti kecepatan, jarak 

tempuh, waktu yang dihabiskan dalam berolahraga, kalori yang terbakar dan lain 

lain.(Fitriyanti, 2014). 
 

Musim pandemi Covid 19 seperti ini untuk mempermudah berolahraga dirumah 

dapat menggunakan sepeda statis dalam menjaga kebugaran tubuh. Sepeda statis 

merupakan salah satu alat olahraga yang cara penggunaannya dikayuh seperti sepeda 

pada umumnya. Alat ini praktis dalam penggunaannya karena dapat digunakan 

didalam rumah dan cocok bagi orang yang senang melakukan kegiatan olahraga 

didalam ruang. (Satria et al., 2019). 
 

Kalori merupakan energi yang diperoleh dari semua jenis makanan. Setiap 

makanan mengandung jumlah kalori yang berbeda-beda (Azizah et al., 2017). 

Program penurunan berat badan dengan cara menghitung kalori dapat menurunkan 

berat badan sekitar 3,3 kg dibandingkan dengan orang yang tidak menghitung kalori. 

Pembakaran kalori pada tubuh manusia dipengaruhi beberapa faktor yaitu intensitas 

olahraga, berat badan, dan kondisi metabolisme tubuh. Pembakaran kalori setiap 

orang berbeda-beda tergantung pada masing-masing individu 
 

Tolak ukur menghitung pembakaran kalori menggunakan jarak, dengan 

menempuh jarak sekitar 1,6 kilometer atau sekitar 2000 langkah kaki saat berjalan, 

dapat membakar kalori sebesar 100 kalori. Membakar sekitar 3500 kalori dapat 

menurunkan 1 pon atau 0,45 kilogram,. Menurunkan 1 pon per minggu, maka harus 

menghabiskan 500 kalori per hari. (Kusuma & Ubay, 2018). 
 

(Fitriyanti, 2014) melakukan penelitian membuat aplikasi android penghitung 

kalori terbakar saat berolahraga menggunakan sepeda dengan Global Positioning 

System (GPS) untuk menentukan jarak yang ditembuh pada saat bersepeda. 
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(Mambu & Siar, 2020) membuat aplikasi Exergaming berbasis Virtual Reality 

(VR) untuk berolahraga tanpa harus keluar rumah. Aplikasi dapat memperkirakan 

jumlah kalori yang terbakar pada pengguna. 
 

Berdasarkan penelitian sebelumnya, peneliti membuat alat monitoring 

pembakaran kalori pada tubuh saat berolahraga untuk mempermudah mengontrol 

berat badan dengan berolahraga pada saat musim pandemi covid-19. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui kalori pada tubuh yang terbakar saat berolahraga 

menggunakan sepeda statis Platinum Bike. 
 

2. METODE 
 

2.1  TAHAPAN PENELITIAN 
 

2.1.1 Studi Literatur 
 

Tahapan ini mengumpulkan informasi dari berbagai sumber seperti : 

internet, jurnal maupun penelitian untuk membantu proses penelitian. 
 

2.1.2 Perancangan Alat 
 

Perancangan alat ini menggabungan semua komponen dan mengarah pada blok 

diagram seperti pada Gambar 1. dibawah. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. Diagram Blok 
 

 

Skema blok pada Gambar 1. adalah proses perancangan alat monitoring kalori 

terbakar pada saat berolahraga menggunakan sepeda statis. 
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Alat monitoring kalori terbakar di sepeda statis memerlukan memerlukan 

beberapa komponen untuk menunjang alat tersebut. Seperti arduino UNO, sensor IR, 

LCD (liquid Crystal Display) dan lain-lain. 
 

Arduino UNO adalah mikrokontroler atmega328. Arduino UNO mempunyai jumlah 

pin 12, 6 pin sebagai output PWM dan 6 pin sebagai input analog (Adriansyah 
 

& Hidyatama, 2013). Arduino pada penelitian ini digunakan untuk menjalankan 

program perintah sensor yang digunakan dan menginput rumus pembakaran kalori. 
 

Sensor IR digunakan untuk mengukur kecepatan pada saat bersepeda statis. 

Sensor ini menangkap objek roda sepeda dan diakumulasikan menjadi kecepatan. 

Sensor infra merah merupakan sensor yang mengubah besaran fisis menjadi besaran 

bunyi(Ginta & Milati, 2011). 
 

LCD (Liquid Crystal Display) media tampilan yang menggunakan kristal cair 

untuk penampil utamanya. LCD dapat membentuk suatu tulisan maupun gambar, lcd 

mempunyai banyak piksel (Supegina & Sukindar, 2014). LCD digunakan untuk 

menampilkan kalori yang terbakar dari hasil proses perhitungan program arduino. 
 

2.1.3 Pengujian dan Pengambilan Data 
 

Tahapan pengujian dilakukan beberapa kali secara konstan. Pengambilan data 

ini dilakukan oleh beberapa responden untuk mengetahui kalori tubuh yang terbakar 

saat berolahraga menggunakan sepeda statis dalam waktu tertentu. 
 

2.1.4 Analisis dan Pengolahan Data 
 

Tahapan ini adalah melakukan analisa data yang telah diambil pada saat 

pengujian alat dan pengambilan data. Data yang telah diambil diselanjutnya olah 

dengan menggunakan microsoft excel untuk mengetahui rata-rata setiap indikator dan 

menentukan kesimpulannya. 
 

Menurut (Fitriyanti, 2014) untuk menghitung jumlah kalori terbakar pada saat 

berolahraga dapat dihitung dengan rumus seperti berikut : 
 

EC = {[MET x 7.7 x BB(pound)] / 200} x t 
 

Keterangan : 
 

EC 
 

MET 
 

BB 
 

t 

 
 

 

= Exercise Calorie 
 

= Metabolic Equivalent of Task 
 

= Berat badan (pounds), 1kg = 2.2 pounds 
 

= waktu (menit) 
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Metabolic Equivalent of Task (MET ) merupakan jumlah perkiraan oksigen yang 

masuk pada tubuh manusia selama melakukan aktivitas fisik ataupun olahraga. 

Intensitas aktivitas fisik dapat diketahui dengan MET. Semakin tinggi intensitas 

aktivitas fisik maka kebutuhan oksigen yang diperlukan pada tubuh akan semakin 

meningkat begitupun dengan MET (Mambu & Siar, 2020). Berikut merupakan tabel 

Metabolic Equivalent of Task (MET) pada tubuh manusia pada saat melakukan 

intensitas aktivitas fisik : 

 
 

Tabel 1. Metabolic Equivalent of Task (MET)  
 

Indikator Kecepatan MET 
  

<16 km/jam 0,07 
  

16 km/jam – 19 km/jam 0,10 
  

19,01 km/jam – 22,00 km/jam 0,13 
  

22,01 km/jam – 26,00 km/jam 0,17 
  

26,01 km/jam – 30,00 km/jam 0,20 
  

>30,00 km/jam 0,27  
 

Nilai Metabolic Equivalent of Task (MET ) terendah terdapat pada kecepatan 

kurang dari 16 km/jam yaitu 0,07. Nilai MET tertinggi terdapat pada kecepatan lebih 

dari 30 km/jam yaitu 0,027 Semakin bertambahnya kecepatan maka nilai dari MET 

akan semakin besar. 

 
 

Data yang telah diambil pada saat melakukan percobaan selanjutnya diolah 

untuk dicari nilai rata-rata dari setiap indikator. Selanjutnta nilai rata-rata kalori 

dibagi dengan berat badan masing-masing responden untuk mencari selisih 

perubahan kalori dari setiap respondennya. 
 

2.2  Alat dan Bahan 
 

2.2.1 Hardware 
 

a) Sepeda Statis 
 

b) 2 buah Arduino UNO 
 

c) 2 buah LCD (Liquid Cristal Display) 
 

d) Push Button 
 

e) Sensor IR 
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f) Potensiometer 
 

2.2.2 Software 
 

a) Arduino IDE 
 

2.3  Flowchart Penelitian  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Gambar 2. Flowchart penelitian 
 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Perancangan Alat 
 

Alat ini digunakan pada sepeda statis untuk menghitung kalori tubuh yang 

terbakar pada saat berolahraga menggunakan sepeda statis. Alat ini menggunakan 2 

arduino sebagai controller. Sensor IR untuk menghitung kecepatan putar roda. Push 

button digunakan untuk menjalan atau menghentikan program arduino, serta 
 

Potensiometer berfungsi untuk mengatur berat badan pengguna. Selanjutnya hasil 

dari program akan ditampilkan di LCD. Program arduino dirancang menggunakan 

software arduino IDE. 
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Gambar 3. Program Arduino 
 

 

Penelitian ini menggunakan 2 program yang bisa dilihat pada Gambar 3. diatas. 

Program mode baca adalah program untuk yang akan ditampilkan pada LCD. 

Program mode hitung adalah program perhitungan, seperti perhitungan mencari 

kalori terbakar dan perhitungan kecepatan. 
  

1 2 3 
 

4 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Gambar 4. Alat monitoring kalori 
 

 

Berdasarkan Gambar 3. bahwa nomor angka 1 menunjukan potensiometer, 

nomor 2 menunjukkan push button, nomor 3 menunjukan LCD, sedangkan nomor 4 

merupakan sensor ir. 
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3.2 Pengujian dan Pengambilan Data 
 

Pengujian alat bertujuan untuk mengetahui kondisi dari setiap komponen yang 

terdapat pada alat dapat berjalan dengan baik atau tidak. Pertama melakukan 

pengecekan program pada software arduino lalu meng-upload program ke arduino. 

Kedua melakukan kalibrasi sensor ir yang telah dipasang dibagian roda sepeda statis 

dengan melakukan komunikasi serial monitor pada software arduino. Kalibrasi ini 

dilakukan dengan cara mendekatkan sensor ke roda sepeda kemudian lcd akan 

menampilkan nilai kecepatan roda. Ketiga melakukan beberapa kali percobaan untuk 

mengetahui alat telah berfungsi dengan baik. 
 

Pengujian ini dilakukan dengan cara berolahraga menggunakan sepeda statis. 

Langkah pertama yang dilakukan adalah dengan mengiput berat badan pengguna 

selanjutnya menekan tombol dan secara otomatis program berjalan dan alat akan 

menampilkan berat badan, durasi, kecepatan, dan kalori yang terhitung . Sensor Ir 

langsung menghitung kecepatan roda saat berputar. Durasi waktu secara real time 

yang akan ditampilkan pada lcd alat tersebut. Kalori akan terhitung dan terakumulasi 

setiap detiknya, pertambahan kalori yang terhitung tidak konstan dikarenakan 

kecepatan dan MET yang terhitung berbeda-beda. Besar kecilnya nilai MET 

dipengaruhi oleh kecepatan. Setelah selesai berolahraga tekan tombol untuk 

menghentikan program dan mengetahui jumlah kalori yang terbakar. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Gambar 5. Tampilan Input Berat Badan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Gambar 6. Tampilan Saat Program 
 

Berjalan 
 

 

Pengambilan data pada alat ini dilakukan oleh 3 responden dan setiap responden 

melakukan 6 kali percobaan dengan 2 kecepatan yang berbeda yaitu kecepatan rata 

rata 30 km/jam dan 20 km/jam. Data yang telah diambil akan diolah dengan 
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menggunakan microsoft excell untuk dicari nilai rata-rata dari setiap indikator. Data 

responden dengan kecepatan 30 km/jam dapat dilihat pada tabel sebagai berikut : 

 
 

Tabel 2. Data Hasil Responden A 
 

 Durasi  Kecepatan    

Responden A (detik) RPM km/jam BB(kg) MET Kalori(cal) 

A1 300 381,04 31,73 70 0,26 458,07 
       

A2 300 378,15 31,49 70 0,26 455,94 
       

A3 300 369,42 30,76 70 0,25 442,13 
       

Rata-rata 300 376,20 31,33 70 0,25 452,05 
       

       

 
 

Tabel 2. merupakan data responden A dengan berat badan 70 kg dengan waktu 

300 detik mendapatkan nilai kalori terbakar tertinggi sebesar 458,07 cal, sedangkan 

nilai terendah sebesar 442,05 cal. 
 

Data hasil dari responden kedua dengan berat badan 64 kg dapat dilihat sebagai 

berikut : 
 

Tabel 3. Data Hasil Responden B 
 

 Durasi  Kecepatan   Kalori 

Responden B (detik) RPM (km/jam) BB (kg) MET (cal) 

B1 300 381,90 31,81 64 0,26 421,25 
       

B2 300 352,16 29,32 64 0,23 369,21 
       

B3 300 376,97 31,36 64 0,25 404,94 
       

Rata-rata 300 370,34 30,83 64 0,24 398,47 
       

 
 

Berdasarkan pada Tabel 3. responden B dengan berat badan 64 kg mendapatkan 

hasil kalori terbakar paling tinggi pada percobaan pertama sebesar 421,25 cal. Kalori 

terbakar paling rendah pada percobaan kedua sebesar 369,21 cal dengan durasi waktu 

percobaan selama 300 detik atau setara dengan 5 menit, dan mempunyai kecepatan 

rata-rata 30,83 km/jam serta kalori terbakar rata-rata sebesar 398,47 cal. 
 

Data hasil dari responden ketiga dengan berat badan 54 kg mempunyai data hasil 

seperti berikut : 
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Tabel 4. Data Hasil Responden C 
 

  Durasi  Kecepatan    Kalori 

 Responden C (detik) RPM (km/jam) BB (kg)  MET (cal) 

 C1 300 372,26 30,99 54 0,25 337,82 
         

 C2 300 368,16 30,65 54 0,24 328,90 
        

 C3 300 364,19 30,31 54 0,24 329,31 
        

 Rata-rata 300 368,20 30,65 54 0,24 332,01 
          

Tabel 4. merupakan data responden C dengan berat badan 54 kg selama 300 

detik mendapat nilai kalori terbakar tertinggi sebesar 337,82 cal pada percobaan 

pertama, sedangkan nilai terendah sebesar 442,05 cal pada percobaan kedua. 
 

Berikut merupakan data responden dengan kecepatan rata-rata 20 km/jam : 
 

 

Tabel 5. Data Hasil Responden A 
 

       

Responden Durasi  Kecepatan   Kalori 

A (detik) RPM (km/jam) BB (kg) MET (cal) 

A1 300 284,0083 20,6574 70 0,186687 435,07 
       

A2 300 280,9552 20,49886 70 0,185689 432,86 
       

A3 300 296,3781 21,8421 70 0,192543 429,12 
       

Rata-rata 300 287,1139 20,99945333 70 0,188306 432,35  
 

Tabel diatas merupakan data responden A dengan dengan kecepatan rata-rata 20 

km/jam. Dari ketiga percobaan responden A mendapatkan rata-rata kalori terbakar 

sebesar 432,35 cal. 

 
 

Data hasil dari kecepatan rata-rata 20 km/jam responden kedua dengan berat 

badan 64 kg mempunyai data hasil seperti berikut : 

 
 

Tabel 6. Data Hasil Responden B 
 

 Responden Durasi 

RPM 

Kecepatan 

BB (kg) MET 

Kalori  
 

 B (detik) (km/jam) (cal)  
 

 B1 300 267,9471 19,48749 64 0,184271 381,52  
 

         
 

 B2 300 280,6391 20,35844 64 0,186894 384,94  
 

         
 

 B3 300 294,9822 21,3667 64 0,197921 385,22  
 

         
 

 Rata-rata 300 281,1895 20,40421 64 0,189695 383,9  
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Tabel 5. merupakan data hasil dari kecepatan rata-rata 20 km/jam responden B 

dengan berat badan 64 kg dengan waktu 300 detik mendapat nilai kalori terbakar 

tertinggi sebesar 385,22 cal pada percobaan ketiga, sedangkan nilai terendah sebesar 

381,52 cal pada percobaan pertama dan rata-rata kalori terbakar sebesar 383,9 cal. 

 

 

Data hasil dari kecepatan rata-rata 20 km/jam responden ketiga dengan berat 

badan 54 kg mempunyai data hasil seperti berikut : 

 
 

Tabel 7. Data Hasil Responden 3 
 

       

Responden Durasi  Kecepatan   Kalori 

C (detik) RPM (km/jam) BB (kg) MET (cal) 

C1 300 281,7812 20,85497 54 0,186726 321,89 
       

C2 300 280,2619 20,15618 54 0,18513 320,32 
       

C3 300 280,9141 20,43221 54 0,186798 321,67 
       

Rata-rata 300 280,9857 20,48112 54 0,186218 321,29  
 

Tabel 6. merupakan data hasil dari kecepatan rata-rata 20 km/jam responden C 

dengan berat badan 54 kg dengan waktu 300 detik mendapat nilai kalori terbakar 

tertinggi sebesar 321,89 cal pada percobaan pertama, sedangkan nilai terendah sebesar 

320,32 cal pada percobaan kedua dan rata-rata kalori terbakar sebesar 321,29cal. 

3.3 Analisis dan Pengolahan Data 
 

Dari seluruh percobaan responden diatas mempunyai grafik perbandingan antara 

kalori dengan berat badan sebagai berikut : 
 
 

Perbandingan Kalori dengan Berat 

Badan 
 

 500,00    452 ,05  
 

      
 

K
A

LO
R

I 450,00   
398,47 

  
 

     
 

400,00    432,35  
 

 

332,01 
   

 

350,00 
    

 

   383,89   
 

      
 

 300,00 321,29     
 

 50 55 60 65 70 75 
  

BERAT BADAN 

 
 kecepatan 30 km/jam   kecepatan 20 km/jam 

 

Gambar 7. Grafik perbandingan kalori dengan berat badan 
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Grafik diatas menunjukan perbandingan antara berat badan dengan kalori. 

Semakin besar berat badan seseorang maka pembakaran kalori akan semakin besar. 

Pembakaran kalori juga dipengaruhi oleh kecepatan, semakin tinggi kecepatan 

semakin besar pula pembakaran kalori tubuh. 
 

Berdasarkan grafik diatas kecepatan 30 km/jam dengan berat badan 45 kg kalori 

terbakar sebesar 332,01 cal, berat badan 64 kg dengan pembakaran kalori sebesar 

398,47 cal, dan berat badan 70 kg dengan pembakaran kalori 452,05 cal. Kecepatan 

20 km/jam dengan berat badan 45 kg kalori terbakar sebesar 321,29 cal, berat badan 

64 kg kalori terbakar sebesar 383,89 cal dan berat badan 70 kg kalori terbakar 

sebesar 432,35 cal. 
 

Berdasarkan hasil di atas selanjutnya membandingkan data hasil pembakaran 

kalori untuk mencari selisih dari masing-masing hasil responden untuk mengetahui 

apakah perubahan kalori dari setiap responden mendapatkan hasil yang sama 

berdasarkan pembagiannya, maka dilakukan perhitungan dengan cara membagi hasil 

kalori dengan berat badan dalam masing-masing respondennya. 
 

Hasil dari kecepatan 30 km/jam responden A yaitu 452,05/70 = 6,46 cal/kg, hasil 

dari responden B yaitu 398,47/64 = 6,23 cal/kg, dan hasil dari responden C yaitu 

332,01/54 = 6,15 cal/kg. Kecepatan 20 km/jam hasil dari responden A dengan berat 

70 kg yaitu 432,35/70 = 6,18 cal/kg, responden B yaitu 383,89/64 = 6 cal/kg dan 

responden C yaitu 321,29/54 = 5,95 cal/kg. Masing-masing percobaan memiliki 

selisih yang hampir sama, selisih dari kecepatan 30 km/jam responden A dengan 

responden B adalah 0,23 selisih hasil responden B dengan responden C adalah 0,08 

dan selisih responden A dengan responden C adalah 0,31. Selisih dari kecepatan 20 

km/jam responden A dengan responden B adalah 0,18, responden B dengan 

responden C adalah 0,05 sedangkan selisih dari responden A dengan responden C 

adalah 0,23 sehingga masing-masing responden mengalami perubahan pembakaran 

kalori yang relatif sama. 
 

4. PENUTUP 
 

Dari hasil terwujudnya alat monitoring yang kalori terbakar pada sepeda statis 

berbasis arduino ini dapat diambil kesimpulan sebagai berikut : 
 

1. Alat monitoring kalori terbakar pada sepeda statis berbasis arduino ini dapat 

digunakan sebagai alat pemantau kebugaran tubuh pada saat berolahraga 
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mengunakan sepeda statis dan dapat mengontrol jumlah kalori yang harus 

dikeluarkan agar tetap seimbang. 
 

2. Berdasarkan hasil pengujian pembacaan sensor serta hasil dari alat tersebut cukup 

baik dan stabil, tingkat error alat sedikit. 
 

3. Sensor Ir tidak hanya digunakan untuk menghitung kecepatan tetapi juga dapat 

digunakan suntuk menghitung jarak tempuh. 
 

4. Kelemahan sensor ir pada alat ini sedikit kurang sensitif jika digunakan untuk 

menghitung kecepatan putar. Sensor ir harus cukup dekat dan tegak lurus dengan 

objek yang ditangkap pada roda agar dapat membaca dengan baik. 
 

5. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dengan berat badan 70 kg dapat membakar 

kalori 398,47 cal, berat badan 64 membakar 398,47 cal, berat badan 54 membakar 

332,01 cal selama 300 detik. 
 

6. Masing-masing responden mengalami perubahan pembakaran kalori yang relatif 

sama. 
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