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LAMPIRAN 2

lampiran Permohonan Menjadi Responden Penelitian

Saya Susi Ayu Mutiarawati selaku mahasiswi Universitas Esa Unggul dalam
memenuhi tugas akhir akan melakukan penelitian yang berjudul efektivitas program latihan dan
edukasi gizi terhadap status gizi, asupan energi, zat gizi makro dan cairan pada peserta
pusat kebugaran di DUADUA Studio Depok”. Untuk melakukan peneltian tersebut, saya
membutuhkan peserta olahraga untuk menjadi responden saya.

Dengan kriteria yang ada saudaralah yang terpilih sebagai responden saya. Dalam menjadi
responden saudara akan saya wawancarai dan melakukan observasi untuk itu saya meminta
keikhlasan saudara untuk meluangkan waktunya dengan pertanyaan yang akan saya ajukan berupa
data umum responden, pengetahuan dan asupan cairan.

Secara umum penelitian ini akan melakukan kegiatan meliputi:

1. Wawancara untuk mengumpulkan data : Antropometri,asupan, cairan dan pengetahuan
2. Memberikan penyuluhan gizi

Manfaat bagi saudara :

Keuntungan saudara ikut terlibat dalam penilitian ini adalah saudara berkontribusi dalam
meningkatkan data pengetahuan tentang gizi dan olahraga.

Penelitian ini menggunakan perlakuan berupa pemberian penyuluhan gizi terkait gizi
seimbang dan wawancara. Semua penelitian ini bersifat rahasia sehingga tidak memungkinkan orang
lain menghubungkannya dengan Anda. Selama responden ikut dalam penelitian ini jika anda tidak
memenuhi kriteria, responden dapat dikeluarkan. Anda sebagai calon responden diberi kesempatan
untuk menanyakan semua hal yang belum jelas sehubungan dengan penelitian ini.

Depok ,

Peneliti

Susi Ayu Mutiarawati



Pernyataan kesediaan menjadi responden penelitian

(Informed Consent)

Saya yang bertandatangan dibawabh ini :

Nama :

Umur :

Setelah mendapatkan penjelasan dan keterangan mengenai penelitian :

“Efektivitas program latihan dan edukasi gizi terhadap status gizi, asupan energi, zat gizi

makro dan cairan pada peserta pusat kebugaran di DUADUA Studio Depok”
Menyatakan dengan sesungguhnya bahwa saya bersedia untuk menjadi responden dalam

penelitian ini.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sebenar-benarnya untuk dapat dipergunakan

sebagaimana mestinya.
Depok, Agustus 2018

Peneliti, Responden,

(Susi Ayu Mutiarawati) ( )



Lampiran 3

Kuesioner Penelitian

‘ Universitas Universitas Esa Unggul
(‘ j} Esa U“gg“l Faktultas Ilmu Kesehatan

Prodi llmu Gizi

2018
Nama Enumerator

A. KARAKTERISTIK RESPONDE
Nomor responden 3
1. Nama Lengkap R e B I T
2. Tempat/Tanggal lahir TSPV PR PP PPPPRPRIN
3. Umur TP P PP UP PP PPPP
4. Pekerjaan TPV P O PR UPPPRPRI
5. Pendidikan terakhir TSP OPRRPRS
6. No Telepon R occooocoooos DT TR
7. Alasan berolahraga fONNRNRSRRORNONOIY, ..., .. ..s 1 oot ossisees
8. Riwatat Diet oo PTTTVOTTPRTRUR ... SO TTTTOIP

B. AKTIVITAS OLAHRAGA
NO Kelas Olahraga yang Durasi (menit) Frekuensi

diikuti (perminggu)

1
2

C. ANTROPOMETRI & HIDRASI

Perkembangan Data Interpretasi
Pra | Ke- | Ke-2 | Ke-3 | Ke-4

1

ANTROPOMETRI

Berat Badan

Tinggi Badan

IMT

HIDRASI

Warna urin

Keterangan :
1) Antropometri : 1:Turun 2: Tidak Turun
2) Hidrasi : 1:Tidak dehidrasi (jika grade warna urin 1-3) 2: dehidrasi (jika
grade warna urin 4-8)



D. FORMULIR ASUPAN (Makanan & cairan) RECALL 24 JAM

RECALL 24JAM
Pretest / Posttest nama responden :
Hari ke : tanggal
TEE
Waktu | Makanan/ Bahan URT | Gram | E P L KH Air

minuman

(mL)
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LAMPIRAN 4

Leaflet edukasi 1

CGIZI SEIMBENC : sosupan pangan Sehari-

D s | O S M

1.Syukuri dan nikmati b a
makanan

2.Banyak makan sayuran dan cukup buah-
buahan

3.Monsumsilauk pauk berprotein tinggi

4. Monsumsi sneka ragam makanan pokok

5.Batasi konsumsi makanan manis asin dan
Bearlamalk

&.Binsakan sarapan pagi sebelum
beraktivitas

7.Minum air putih yang cukup dan aman

B.Biasakan baca label pada kemasan
makanan

9.Biasakan cuci tangan dengan sabun dan
air mengalir

10.Berolahraga secara teratur dan jaga
berat badan normal

AKTIVITAS FISIK adalah zetiap gerakan
mbuh yang diakibatkan kerja otot rangka
dan meningkatkan pengeluaran tenaga atau
energii. Frekuensi aktivitas Ssik yang baik
dilakukan yaitz 3-5 kali seminggu. Prinsip
dazar olahraga yang baik dan benar adalah

harus porsi

yang tepat dan gerakan yang benar.

R - —

KEBUTUHAN CXAIRAN. Pada orang dewasa,
konsumsi air putih yang disarankan yait sekitar
delapan gelas berukuran 230 ml per hari atan
wzmc.mq\mmmma

Gejalanya adalah - ——

1. Haus

- 2. Pusing

3. Sakit kepala

4. Mulut, bibir dan mata terasa kering
5. Jarang buang air kecil
6. Kelelzhan

1
2 ] Anda terhidrasi dengan baik.
3

4

5

Anda kurang terhidrasi
dengan baik.

_ Anda mengalami
I | =.29en caan

- Produlksi urin menurun

- Berapa

Banyak .
ang Kit
Butuh?

g) "iii
8 LA N |




Video edukasi 2

INGIN SEHAT?

ADAKOK CARANYAA!

4

YUKKKDIETTTT
DIET ITU APASIH??

YUKKKDIETTTT

DIET ITU APASIH??

PENGATURAN POLAMAKAN, BAIK PORSI,
UKURANMAUPUN KANDUNGAN GIZINYA

UT”

DIETITU
DIETITUT
DIETITUTI
DIET ITU

AK ANKARE

AKANMAL
ANDAGI

AHR TERUS

—
» (61zZI SEIMBANG

[PUNKANDUNGAN GIZINYA

BAGAIMANA CARAMEMANAGE DIET DAN
OLAHRAGA AGAR TUJUANKITADAPAT TERCAPAI?
KETAHUI DAHULU KECUKUPAN KAL ORI YANG KAMU BUTUHKAN
1 ASUPANKAL ORI DIKURANGI
2. MELAKUKAN OLAH RAGA DAN AKTIVITAS FISIK SECARA TERATUR

_1> PADAPENELITIANWILLIS ET AL DALAM JURNAL INTERNASIONAL PADA TAHUN 204,
DENGAN LAITHAN AEROBIK YANG TERPROGRAM DANKONSISTENHASILNY A TERDAPAT
PENGURANGAN BERAT BADAN DANMASSA LEMAK YANG SIGNIFICAN SELAMA 8BULAN

AKTIVITAS FISIK DAN OLAHRAGA IN| ADALAH SEBAGAI MEDIA DAL AM PEMBAKARAN
DARI PERL

AHRAGA Y ANG DILAKUKAN

KETAHUI DAHULU KECUKUPANKAL ORI YANG KAMU BUTUHKAN
1 ASUPANKALORI DIKURANGI

3.SARAPAN RINGAN SEBELUM OLAHRAGA

4. MENGATUR WAKTUMAKAN SETELAH OLAHRAGA

5. JANGAN LEWATKAN WAKTUMAKAN

6.KONTROL BERAT BADAN 1-2MINGGU SEKALI

7.MAKAN SEBELUMLAPAR, DAN BERHENTI SEBELUMKENYANG

2.MELAKUKAN OLAHRAGA DAN AKTIVITAS FISIK SECARATERATUR




CEGAHSYNDROMYO0YO

A Sy gemiimiiiee gt 1580 My Nratie RIDEIIINYI

"AKU UDAH OLAHRAGA TERATUR
TAPIKOK GAKURUS KURUS™

CEGA

MENJALANI DIET EKSTREM, ALIAS MEMANGKAS
PORSIMAKAN SECARA DRASTIS DEMIMENDAPATKAN
TUBUHLANGSING SECARA CEPAT
CARA Mg
i

NO PROBLEM

/ideoSEril -
F = =n
g 9% T
7/
) BERAT BADAN TURUN
KARENA SEMUANYA BUTUH PROSES 0,5-1KG / MINGGU
LEBIHBAIK

YANG TERPENTING

KONSISTEN

BERAT BADAN TURUN ﬂm
0.5-1KG / MINGGUY :
| @ — Y e e




LAMPIRAN 4
DAFTAR HADIR SESI LATIHAN

Responden Minggu ke- Total
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Responden Minggu ke- Total
1 2 3 4 5 6 7 8 9

NJ (yoga) N N N N N N \ \ \ 13

(zumba) N N N N

P (poundfit) \ \ N N N \ \ \ \ 22
(piloxing)2 [\ W W N N v \ \ \

VN (poundfit) | v v N N N \ \ \ \ 17
(piloxing) | N N N N \ \ \

W (poundfit)2 | W W W W \ \ v v \ 30
(piloxing)2 [\ W N W W v \ \ \




LAMPIRAN 6 (Output SPSS)

Uji Normalitas

Tests of Normality

AKHIR

Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.

BERAT BADAN 1 124 34 ,200(*) ,959 34 222
BERAT BADAN 5 ,109 34 ,200(*) ,960 34 ,245
IMT 1 ,087 34 ,200(*) ,974 34 ,591
IMT 5 ,100 34 ,200(*) ,970 34 ,456
STATUS HIDRASI 1 ,303 34 ,000 ,758 34 ,000
STATUS HIDRASI 5 443 34 ,000 573 34 ,000
RATA-RATA ENERGI
AWAL ,085 34 ,200(*) ,979 34 751
RATA-RATA PROTEIN
AWAL ,138 34 ,102 ,944 34 ,083
EOVT/Q' RATA LEMAK ,105 34 ,200(*) ,973 34 543
RATA-RATA KARBO
AWAL 113 34 ,200(*) ,961 34 ,252
RATA-RATA CAIRAN
AWAL ,107 34 ,200(*) ,974 34 573
RATA-RATA ENERGI
AKHIR ,120 34 ,200(*) ,973 34 ,535
RATA-RATA PROTEIN
AKHIR 127 34 ,185 ,967 34 ,378
RATA-RATA LEMAK
AKHIR ,079 34 ,200(*) ,968 34 407
RATA-RATA KARBO
AKHIR 119 34 ,200(*) ,957 34 ,202
RATA-RATA CAIRAN

162 34 ,024 ,886 34 ,002

* This is a lower bound of the true significance.

a Lilliefors Significance Correction




1. Analisis Univariat

UMUR
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 19 1 2,9 2,9 2,9

23 1 2,9 2,9 5,9

24 3 8,8 8,8 14,7

25 2 5,9 5,9 20,6

26 1 2,9 2,9 23,5

27 1 2,9 2,9 26,5

28 3 8,8 8,8 35,3

30 2 5,9 5,9 41,2

31 1 2,9 2,9 44,1

32 3 8,8 8,8 52,9

33 1 2,9 2,9 55,9

34 1 2,9 2,9 58,8

35 1 2,9 2,9 61,8

36 2 5,9 5,9 67,6

37 2 5,9 5,9 73,5

38 1 2,9 2,9 76,5

39 2 5,9 5,9 82,4

40 2 5,9 5,9 88,2

43 2 5,9 5,9 94,1

44 1 2,9 2,9 97,1

48 1 2,9 2,9 100,0

Total 34 100,0 100,0

PENDIDIKAN TERAKHIR
Cumulative
Freguency Percent Valid Percent Percent

Valid S1 30 88,2 88,2 88,2

SMA sederajat 4 11,8 11,8 100,0

Total 34 100,0 100,0

KELOMPOK PROGRAM
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid HIGH IMPACT 19 55,9 55,9 55,9

LOW+HIGHIMPACT 15 44,1 441 100,0

Total 34 100,0 100,0




Status Gizi Responden

Statistics
STATUS STATUS
IMT 1 IMT 5 HIDRASI1 | HIDRASI5
N Valid 34 34 34 34
Missing 0 0 0 0
Mean 26,4806 26,0724 1,94 1,29
Std. Error of Mean ,97726 ,95031 ,215 ,079
Median 26,2800 25,8750 1,00 1,00
Std. Deviation 5,69838 5,54120 1,254 462
Variance 32,471 30,705 1,572 214
Range 24,31 23,77 4
Minimum 16,78 16,78 1 1
Maximum 41,09 40,55 5 2
Sum 900,34 886,46 66 44
Asupan Responden
Statistics
RATA-RATA | RATA-RATA | RATA-RATA | RATARATA RATA-RATA | RATA-RATA | RATA-RATA
ENERGI ENERGI PROTEIN PROTEIN RATA-RATA RATA-RATA RATA-RATA KARBO CAIRAN CAIRAN
AWAL AKHIR AWAL AKHIR LEMAK AWAL | LEMAK AKHIR | KARBO AWAL AKHIR AWAL AKHIR
N Valid 34 M M4 4 4 M K1) M M M
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Mean 1152,100 1486,193 44 999 55,806 44 956 48 554 136,785 202,305 1941,290 2054 207
Std. Error of Mean 53,3778 33,1564 23872 15092 3,0788 21273 7.0083 45743 411059 234017
Median 1128,625 1466,953 40,800 54 745 42475 47 427 132,550 197 433 1993750 2095,000
Mode 534 48 1139 68 e 40 9% 14,18 29,12 3248 160,92 160002 21250
Std. Deviation 11,2436 1933335 138194 §7999 17,9521 12 4041 40,8532 26,6723 239 6864 1364542
Variance 96872 556 37377 850 193751 77438 322278 153,862 1668988 711,409 57449 560 18618,755
Range 13217 8573 58,0 322 8 491 1947 1168 10765 5515
Winimum 5344 11386 242 409 141 291 324 1609 13985 16035
Maximum 18560 19969 822 731 859 78,2 22710 2778 24750 225510
sum 391714 505306 15300 18974 15285 16580,8 46507 68954 660039 98461

a. Multiple modes exist The smallest value is shown




2. Uji Bivariat

1. IMT
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pairl IMT1 26,4806 34 5,69838 ,97726
IMT 5 26,0724 34 5,54120 ,95031
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pairl IMT1&IMT5 34 ,997 ,000
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1 IMT1-IMT5 40824 44586 07646 25267 56380 5339 33 000
2. Hidrasi
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
STATUS HIDRASI 5-  Negative Ranks 13(a) 7,00 91,00
STATUS HIDRASI 1 Positive Ranks 0(b) 00 00
Ties 21(c)
Total 34

a STATUS HIDRASI 5 < STATUS HIDRASI 1
b STATUS HIDRASI 5 > STATUS HIDRASI 1
¢ STATUS HIDRASI 5 = STATUS HIDRASI 1

Test Statistics(b)

STATUS
HIDRASI 5 -
STATUS
HIDRASI 1
Z -3,236(a)
Asymp. Sig. (2-tailed) ,001

a Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test




3. Energi
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pairl RATA-RATA
ENERGI AWAL 1152,100 34 311,2436 53,3778
RATA-RATA
ENERGI AKHIR 1486,193 34 193,3335 33,1564
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pairl RATA-RATA ENERGI
AWAL & RATA-RATA 34 271 121
ENERGI AKHIR
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair  RATA-RATAENERGI
1 AWAL - RATA-RATA  |-334,0025 318,8245 | 54,6780 |-4453350 | -222,8497 -6,110 33 000
ENERGI AKHIR
4. Protein
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1 RATA-RATA
PROTEIN AWAL 44,999 34 13,9194 2,3872
RATA-RATA
PROTEIN AKHIR 55,806 34 8,7999 1,5092
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1 RATA-RATA PROTEIN
AWAL & RATA-RATA 34 ,145 413
PROTEIN AKHIR
Paired Samples Test
FPaired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair RATA-RATA PROTEIN
1 AWAL - RATA-RATA -10,8071 15,3512 26327 -16,1634 -5,4508 -4.105 33 000
PROTEIN AKHIR




5. Lemak

Paired Samples Statistics

Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1 RATA-RATA LEMAK
AWAL 44,956 34 17,9521 3,0788
RATA-RATA LEMAK
AKHIR 48,554 34 12,4041 2,1273
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1 RATA-RATA LEMAK
AWAL & RATA-RATA 34 229 192
LEMAK AKHIR
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Errar Difference
Mean Std. Deviation lMean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair RATA-RATA LEMAK
1 AWAL - RATA-RATA -3,5981 19,3374 33163 -10,3452 3,1481 -1,085 33
LEMAK AKHIR
6. Karbohidrat
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1 RATA-RATA
KARBO AWAL 136,785 34 40,8532 7,0063
RATA-RATA
KARBO AKHIR 202,805 34 26,6723 4,5743
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1 RATA-RATA KARBO
AWAL & RATA-RATA 34 187 290
KARBO AKHIR
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Iean Std. Deviation Iean Lower Upper 1 df Sig. (2-tailed)
Pair RATA-RATA KARBO
1 AWAL - RATA-RATA -G6,0194 44 4213 76182 -51,5187 -50,5201 -8,666 a3 000
KARBO AKHIR




7. Asupan cairan

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks

RATA-RATA CAIRAN Negative Ranks 11(a) 14,23 156,50
AKHIR - RATA-RATA "

Positive Ranks
CAIRAN AWAL _ 23(b) 19,07 438,50

Ties O(C)

Total 34

a RATA-RATA CAIRAN AKHIR < RATA-RATA CAIRAN AWAL
b RATA-RATA CAIRAN AKHIR > RATA-RATA CAIRAN AWAL
¢ RATA-RATA CAIRAN AKHIR = RATA-RATA CAIRAN AWAL

Test Statistics(b)

RATA-RATA
CAIRAN
AKHIR -

RATA-RATA
CAIRAN

AWAL

VA
Asymp. Sig. (2-tailed)

-2,411(a)
,016

a Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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