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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian 

 



 

 
 

Lampiran 2. Penjelasan Penelitian 

PENJELASAN PENELITIAN 

Saya Dea Azza Chusnul Insaniyah Fikhayati, mahasiswi Universitas Esa Unggul 

jurusan Ilmu Gizi yang sedang melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Program 

Pendampingan Gizi dan Stretching terhadap Status Gizi, Asupan Gizi dan Kebugaran 

Karyawan PT. Indofood Sukses Makmur”. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh program pendampingan gizi dan 

stretching terhadap status gizi, asupan gizi dan kebugaran karyawan PT. Indofood Sukses 

Makmur. Manfaat dari penelitian ini yaitu diharapkan dapat memberikan informasi terkait 

gizi dan kebugaran bagi karyawan PT. Indofood Sukses Makmur secara umum dan 

diharapkan dapat diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari.  

Saya berharap kesediaan ibu/bapak untuk berpartisipasi dalam penelitian ini, dimana 

penelitian ini tidak akan memberikan dampak yang membahayakan bagi ibu/bapak. Jika 

bersedia, maka saya akan melakukan pengukuran antropometri khususnya pengukuran 

tinggi badan, berat badan dan persen lemak tubuh. Selanjutnya saya akan memberikan 

pendampingan gizi berupa materi melalui media booklet, powerpoint dan brosur yang 

diberikan setiap pertemuan per bulan, materi melalui whatsapp group, serta stretching 

melalui media video yang diberikan setiap minggu. Pemberian program ini akan 

dilaksanankan selama 12 minggu. Ibu/bapak juga akan mendapatkan tanda terima kasih 

berupa Cakram Aktivitas Fisik yang dapat bermanfaat untuk digunakan sebagai pedoman 

beraktivitas/olahraga dalam menurunkan kalori tubuh.  

Partisipasi ibu/bapak dalam penelitian ini bersifat sukarela, sehingga ibu/bapak bebas 

untuk mengundurkan diri disetiap saat tanpa sanksi apapun. Semua informasi yang 

ibu/bapak berikan akan dirahasiakan dan hanya akan dipergunakan dalam penelitian ini. 

Melalui penjelasan ini, saya sangat mengharapkan partisipasi ibu/bapak untuk turut 

bersedia menjadi responden dalam penelitian ini. Atas ketersediaan dan partisipasinya, 

saya ucapkan terima kasih. Jika ada hal-hal yang kurang jelas dapat menghubungi saya. 

Nama   : Dea Azza Chusnul Insaniyah Fikhayati 

Alamat : Jl. H. Sanusi Taming, Rt 01 Rw 002 Kel. Duri Kepa Kec. Kebon Jeruk, Jakarta 

Barat 

No Hp : 085294306777 

 



 

 
 

Lampiran 3. Pernyataan Kesediaan Responden 

 

PERNYATAAN KESEDIAAN MENGIKUTI PROGRAM 

 

Nama  :  

Umur  : 

Divisi  : 

No. HP  : 

Dengan ini saya menyatakan bersedia untuk memberikan data-data yang mendukung 

program ini untuk dilihat dan diolah serta berkomitmen untuk konsisten mengikuti 

kegiatan program.  

 

 

 

 

            

        Jakarta,..........................2017 

               Ttd,  

      

 

             .................................... 

 



 

 
 

Lampiran 4. Kuesioner Penelitian 

1. Formulir Pengukuran Antropometri dan Tes Kebugaran 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

2. Formulir Food Recall  

 

CATATAN MAKANAN DAN MINUMAN YANG DIKONSUMSI 

 

Nama  :  

Hari, tanggal :  

Waktu Makan 
Nama Makanan/ 

Masakan 
Bahan Makanan 

Ukuran 

(URT) 

Berat 

(gr) 
Keterangan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     



 
 

 
 

Lampiran 5. Media Penelitian (Brosur) 

 



 
 

 
 

  



 
 

 
 

  



 
 

 
 

Lampiran 6. Output SPSS 

1. Analisis Univariat 

Karakteristik Responden  

Jenis Kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Laki-laki 3 25,0 25,0 25,0 

Perempuan 9 75,0 75,0 100,0 

Total 12 100,0 100,0  

 

Umur 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

22 1 8,3 8,3 8,3 

23 1 8,3 8,3 16,7 

25 2 16,7 16,7 33,3 

27 1 8,3 8,3 41,7 

29 1 8,3 8,3 50,0 

33 2 16,7 16,7 66,7 

39 1 8,3 8,3 75,0 

48 1 8,3 8,3 83,3 

49 1 8,3 8,3 91,7 

52 1 8,3 8,3 100,0 

Total 12 100,0 100,0  

 

Status Gizi Responden 

 Indeks Massa 

Tubuh Pre 

Intervensi 

Indeks Massa 

Tubuh Post 

Intervensi 

Persen Lemak 

Tubuh Pre 

Intervensi 

Persen Lemak 

Tubuh Post 

Intervensi 

N 
Valid 12 12 12 12 

Missing 0 0 0 0 

Mean 21,8467 21,7892 24,3333 26,6083 

Std. Error of Mean 1,03788 1,16765 1,57746 1,33072 

Median 20,8550 21,0150 23,3000 27,4000 

Std. Deviation 3,59533 4,04485 5,46449 4,60976 

Skewness ,677 1,271 1,004 -1,065 

Std. Error of Skewness ,637 ,637 ,637 ,637 

Minimum 16,82 17,23 18,70 15,70 

Maximum 28,78 31,44 35,50 33,80 



 
 

 
 

Asupan Gizi Responden 

 Energi 

Sebelum 

Energi 

Sesudah 

Protein 

Sebelum 

Protein 

Sesudah 

Lemak 

Sebelum 

Lemak 

Sesudah 

Karbohidrat 

Sebelum 

Karbohidrat 

Sesudah 

N 

Valid 12 12 12 12 12 12 12 12 

Miss

ing 
0 0 0 0 0 0 0 0 

Mean 
1269,083

3 

1299,500

0 
42,7150 54,5042 39,1213 53,5583 183,3366 185,1667 

Std. Error of Mean 
245,0191

5 

152,3292

1 
7,25156 8,56266 7,74545 13,64214 37,64013 35,13667 

Median 816,5000 
1376,000

0 
28,9000 47,8750 28,0000 40,7250 116,3500 170,3750 

Std. Deviation 
848,7712

5 

527,6838

8 
25,12013 

29,6619

2 

26,8310

1 
47,25777 130,38923 121,71698 

Skewness ,913 ,614 1,370 2,218 1,313 2,767 ,651 1,922 

Std. Error of 

Skewness 
,637 ,637 ,637 ,637 ,637 ,637 ,637 ,637 

Minimum 408,00 477,00 23,95 19,55 10,45 13,90 47,75 67,65 

Maximum 2679,00 2470,00 92,15 138,40 91,15 194,55 367,94 513,90 

 

Kebugaran Responden 

 Kebugaran 

Sebelum 

Kebugaran 

Sesudah 

N 
Valid 12 12 

Missing 0 0 

Mean 18,0833 18,4167 

Std. Error of Mean ,94113 ,87437 

Median 18,5000 18,0000 

Std. Deviation 3,26018 3,02890 

Skewness ,138 ,557 

Std. Error of Skewness ,637 ,637 

Minimum 13,00 14,00 

Maximum 24,00 24,00 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

2. Analisis Bivariat 

Pengaruh Intervensi terhadap Status Gizi 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

Indeks Massa Tubuh Pre 

Intervensi 
21,8467 12 3,59533 1,03788 

Indeks Massa Tubuh Post 

Intervensi 
21,7892 12 4,04485 1,16765 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 

Indeks Massa Tubuh Pre 

Intervensi & Indeks Massa 

Tubuh Post Intervensi 

12 ,949 ,000 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

Indeks Massa Tubuh 

Pre Intervensi - 

Indeks Massa Tubuh 

Post Intervensi 

,05750 1,29743 ,37454 -,76685 ,88185 ,154 11 ,881 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

P

a

ir 

1 

Persen Lemak Tubuh Pre 

Intervensi 
24,3333 12 5,46449 1,57746 

Persen Lemak Tubuh Post 

Intervensi 
26,6083 12 4,60976 1,33072 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 

Persen Lemak Tubuh Pre 

Intervensi & Persen Lemak 

Tubuh Post Intervensi 

12 ,648 ,023 

 



 
 

 
 

 

Paired Samples Test 

 
  

Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

Persen 

Lemak Tubuh 

Pre Intervensi 

- Persen 

Lemak Tubuh 

Post 

Intervensi 

-

2,27500 
4,29463 1,23975 -5,00368 ,45368 -1,835 11 ,094 

 

Pengaruh Intervensi terhadap Asupan Gizi 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Energi Sebelum 1269,0833 12 848,77125 245,01915 

Energi Sesudah 1299,5000 12 527,68388 152,32921 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
Energi Sebelum & Energi 

Sesudah 
12 ,346 ,271 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

Energi 

Sebelum - 

Energi 

Sesudah 

-30,41667 830,06336 
239,61

865 
-557,81376 496,98043 -,127 11 ,901 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Protein Sesudah - Protein 

Sebelum 

Negative Ranks 4
a
 7,00 28,00 

Positive Ranks 8
b
 6,25 50,00 

Ties 0
c
   

Total 12   

a. Protein Sesudah < Protein Sebelum 

b. Protein Sesudah > Protein Sebelum 

c. Protein Sesudah = Protein Sebelum 

 

Test Statistics
a
 

 Protein 

Sesudah - 

Protein 

Sebelum 

Z -,863
b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,388 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Lemak Sesudah - Lemak 

Sebelum 

Negative Ranks 5
a
 6,00 30,00 

Positive Ranks 7
b
 6,86 48,00 

Ties 0
c
   

Total 12   

a. Lemak Sesudah < Lemak Sebelum 

b. Lemak Sesudah > Lemak Sebelum 

c. Lemak Sesudah = Lemak Sebelum 

 

Test Statistics
a
 

 Lemak 

Sesudah - 

Lemak 

Sebelum 

Z -,706
b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,480 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 

 

 



 
 

 
 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Karbohidrat Sesudah - 

Karbohidrat Sebelum 

Negative Ranks 4
a
 8,50 34,00 

Positive Ranks 8
b
 5,50 44,00 

Ties 0
c
   

Total 12   

a. Karbohidrat Sesudah < Karbohidrat Sebelum 

b. Karbohidrat Sesudah > Karbohidrat Sebelum 

c. Karbohidrat Sesudah = Karbohidrat Sebelum 

 

Test Statistics
a
 

 Karbohidrat 

Sesudah - 

Karbohidrat 

Sebelum 

Z -,392
b
 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,695 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 

Pengaruh Intervensi terhadap Kebugaran Responden 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Kebugaran Sebelum 18,0833 12 3,26018 ,94113 

Kebugaran Sesudah 18,4167 12 3,02890 ,87437 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
Kebugaran Sebelum & 

Kebugaran Sesudah 
12 ,834 ,001 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

Kebugaran 

Sebelum - 

Kebugaran 

Sesudah 

-,33333 1,82574 ,52705 -1,49335 ,82669 -,632 11 ,540 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 7. Kebermanfaatan Program 

SURVEI KEBERMANFAATAN PROGRAM 

 

Nama: 

Divisi: 

Berilah tanda (│) pada garis yang telah disediakan pada masing-masing pertanyaan 

sesuai dengan penilaian Anda. 

 

1. Seberapa pentingkah menjaga tubuh ideal dan pola hidup sehat bagi Anda? 

 
 

Sangat tidak penting     Sangat penting 

 

2. Apakah program ini bermanfaat bagi Anda? Jika ya, seberapa besar manfaat tersebut? 

 

 

Sangat tidak bermanfaat     Sangat bermanfaat 

 

3. Apakah Anda merasakan perubahan yang positif setelah mendapatkan pendampingan 

program ini? 

 
 
Sangat tidak setuju      Sangat setuju 

 

4. Apakah Anda berkomitmen untuk menerapkan program ini di kehidupan Anda? 

 

 

Sangat tidak setuju      Sangat setuju 

 

5. Bagaimana pendapat Anda mengenai program ini secara keseluruhan?  

 

 

Sangat tidak suka      Sangat suka 

 

6. Menurut Anda, apakah program seperti ini perlu dilaksanakan lagi secara berkala atau 

tidak? 
 
 

Sangat tidak perlu      Sangat perlu 
 

 

Saran:  

 
 
 

 
 

Terima Kasih 😊 
Salam Sehat, Bugar dan Produktif! 



 
 

 
 

Lampiran 8. Dokumentasi Penelitian 

 

1. Pre Test 

 

 

 

 

 

2. Streching November 

 

 

 

 

 

3. Saat Visitasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Pertemuan Perbulan 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Latihan Streching Desember 

 

 

 

 



 
 

 
 

6. Latihan Streching Januari 

 

 

 

 

 

7. Post test 

 

 
 


