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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Ethical Clearance 
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Lampiran 2 Lembar Penjelasan Responden  

LEMBAR PENJELASAN RESPONDEN SEBELUM PENELITIAN 

 

Nama Peneliti  : Febrianti Karunia Putri 

NIM   : 20190302112 

Judul Penelitian : Hubungan Intensitas Latihan, Pola Tidur, Asupan Energi, 

dan Persen Lemak Tubuh terhadap Kadar Hemoglobin Atlet 

Basket Wanita Profesional 

 Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain penelitian cross-

sectional karena variabel independen dan dependen dianalisis secara bersamaan 

dalam satu waktu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 

intensitas latihan, pola tidur, asupan energi (protein, lemak, karbohidrat), dan 

persen lemak tubuh terhadap kadar hemoglobin atlet basket wanita profesional. 

Responden penelitian ini merupakan atlet basket wanita dari Girlsquad Playfield 

Jakarta, menjalani latihan minimal tiga kali dalam seminggu, tidak sedang 

menstruasi, dalam keadaan sehat, dan mampu berkomunikasi dengan baik.  

Alur pengambilan datanya yaitu sebelum atlet melakukan latihan, peneliti 

akan melakukan pengambilan data variabel persen lemak tubuh menggunakan 

Xiaomi Body Fat Scale 2, selanjutnya dilakukan tes kadar hemoglobin 

menggunakan Easy Touch GCHB dengan bantuan perawat. Setelah itu, peneliti 

akan membagikan Athletes Sleep Behavior Quiestionnaire (ASBQ) untuk diisi para 

atlet sehingga didapatkan data pola tidur, kemudian peneliti melakukan wawancara 

Food Recall 2x24 jam menggunakan alat bantu buku foto makanan untuk 

mendapatkan data asupan energi dan zat gizi makro. Setelah mendapatkan data dari 

keempat variabel tersebut, atlet melaksanakan latihan sesuai dengan arahan pelatih. 

Di tengah-tengah jalannya latihan, peneliti akan mengambil data intensitas latihan 

dengan mengukur denyut nadi latihan atlet menggunakan Xiaomi Smart Band 5 

selama satu menit secara bergantian. 

Seluruh data dan informasi yang diisi oleh responden pada lembar informed 

consent akan dijaga kerahasiaannya oleh peneliti. Keikutsertaan responden dalam 

penelitian ini bersifat sukarela dan tidak ada paksaan dari pihak mana pun. 
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Responden memiliki hak untuk menolak atau mengundurkan diri dari proses 

penelitian ini tanpa dikenakan sanksi, dan responden berhak untuk bertanya hal 

apapun terkait dengan penelitian ini. Peneliti juga memiliki hak untuk mengakhiri 

keikutsertaan responden dalam penelitian ini, apabila terdapat hal-hal yang tidak 

berjalan sesuai dengan kesepakatan awal.  

 Sekian penjelasan terkait penelitian ini, terima kasih atas kesediaan dan 

kerja samanya. Saya berharap penelitian ini dapat menambah wawasan responden 

dan peneliti, serta bermanfaat untuk kedepannya.  
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Lampiran 3 Lembar Persetujuan Responden  

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama   :  

Usia   : 

Pekerjaan  : 

Alamat   : 

No. Telepon (WA) : 

menyatakan bersedia untuk menjadi responden pada penelitian yang dilakukan 

oleh: 

Nama   : Febrianti Karunia Putri 

NIM   : 20190302112 

Judul Penelitian : Hubungan Intensitas Latihan, Pola Tidur, Asupan Energi, 

dan Persen Lemak Tubuh terhadap Kadar Hemoglobin Atlet 

Basket Wanita Profesional 

Saya bersedia untuk diwawancari secara sukarela, tanpa adanya paksaan, dan 

memberikan informasi yang sebenar-benarnya sesuai dengan yang diperlukan 

dalam penelitian ini.  

 

Jakarta, _______________2023 

 

Peneliti   Responden 

 

 

 

   

Febrianti Karunia Putri   _______________________ 
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Lampiran 4 Formulir Kadar Hemoglobin  

FORMULIR KADAR HEMOGLOBIN 

Kode Nama Responden Hasil Pemeriksaan (g/dL) 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

6.   

7.   

8.   

9.   

10.   

11.   

12.   

13.   

14.   

15.   

16.   

17.   

18.   

19.   

20.   
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Lampiran 5 Formulir Intensitas Latihan  

FORMULIR INTENSITAS LATIHAN 

Kode 
Nama 

Responden 

Usia 

(tahun) 

DNM 

Estimasi 

(bpm) 

DNM 

Latihan 

(bpm) 

Hasil 

Akhir (%) 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      

14.      

15.      

16.      

17.      

18.      

19.      

20.      

 

  



PROGRAM STUDI ILMU GIZI 

FAKULTAS ILMU-ILMU KESEHATAN 

UNIVERISTAS ESA UNGGUL  

Jl. Arjuna Utara No. 9, Kebon Jeruk, Jakarta. 11510 

 

110 

 

Lampiran 6 Kuesioner Pola Tidur  

Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ) 

Nama Responden :  

 

Petunjuk: Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ) terdiri dari 18 pertanyaan 

dan 5 (lima) skor. Anda dapat mengisi dengan memberikan tanda ceklis (√) pada 

kolom skor di setiap nomor sesuai dengan kebiasaan tidur Anda selama sebulan 

terakhir. Masing-masing skor memiliki ketentuan, antara lain: 

1 = Tidak Pernah 

2 = Jarang  

3 = Kadang-Kadang  

4 = Sering  

5 = Selalu  

Tingkat pola tidur Anda ditentukan berdasarkan dari skor global, yaitu hasil 

penjumlah skor dari 18 pertanyaan. Tingkat pola tidur akan dibedakan menjadi 3 

(tiga) kategori berdasarkan skor global yang diperoleh, yaitu: 

<36  = Pola Tidur Baik 

36 – 42  = Pola Tidur Cukup 

>42  = Pola Tidur Buruk 

No. Pola Tidur 
Skor 

1 2 3 4 5 

1. Saya tidur siang selama dua jam atau lebih      

2. Saya menggunakan stimulan ketika saya 

berlatih/bertanding (misalnya kafein) 

     

3. Saya berolahraga (berlatih atau bertanding) larut 

malam (setelah jam 7 malam) 

     

4. Saya mengonsumsi alkohol dalam waktu 4 jam 

sebelum tidur 

     

5. Saya pergi tidur pada waktu yang berbeda setiap 

malam (variasi lebih dari ±1 jam) 
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No. Pola Tidur 
Skor 

1 2 3 4 5 

6. Saya pergi tidur dengan perasaan haus      

7. Saya pergi tidur dengan otot yang sakit      

8. Saya menggunakan teknologi pemancar cahaya 

pada jam menjelang waktu tidur (misalnya laptop, 

telepon genggam, televisi, video game) 

     

9. Saya berpikir, merencanakan, dan mengkhawatirkan 

kinerja olahraga saya ketika saya di tempat tidur 

     

10. Saya berpikir, merencanakan, dan mengkhawatirkan 

masalah yang tidak terkait dengan olahraga saya 

ketika saya di tempat tidur 

     

11. Saya menggunakan obat tidur untuk membantu saya 

tidur 

     

12. Saya bangun untuk pergi ke kamar mandi lebih dari 

sekali per malam 

     

13. Saya membangunkan diri sendiri dan/atau pasangan 

tidur saya dengan dengkuran saya 

     

14. Saya membangunkan diri sendiri dan/atau pasangan 

tidur saya dengan otot berkedut 

     

15. Saya bangun pada waktu yang berbeda setiap pagi 

(variasi lebih dari ±1 jam) 

     

16. Di rumah, saya tidur di lingkungan yang kurang 

ideal (misalnya terlalu terang, terlalu berisik, tempat 

tidur/bantal tidak nyaman, terlalu panas/dingin) 

     

17. Saya tidur di lingkungan asing (misalnya kamar 

hotel) 

     

18. Perjalanan mengganggu membangun rutinitas tidur-

bangun yang konsisten 

     

Total Skor: _____ 
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Lampiran 7 Formulir Food Recall 24 Jam Hari ke-1  

FORMULIR FOOD RECALL 24 JAM INDIVIDU 

Hari ke-1 

Nama Responden :    Kode Responden : 

Hari, Tanggal  :   

Petugas  :      

Waktu 

Makan 
Nama Makanan 

Bahan Makanan 

Ket.* 
Nama URT 

Berat 

(gram) 

      

*Informasi tambahan seperti cara persiapan dan pemasakan  

Tanda Tangan Petugas 

 

 

__________________ 
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Lampiran 8 Formulir Food Recall 24 Jam Hari ke-2 

FORMULIR FOOD RECALL 24 JAM INDIVIDU 

Hari ke-2 

Nama Responden :    Kode Responden : 

Hari, Tanggal  :   

Petugas  :      

Waktu 

Makan 
Nama Makanan 

Bahan Makanan 

Ket.* 
Nama URT 

Berat 

(gram) 

      

*Informasi tambahan seperti cara persiapan dan pemasakan  

Tanda Tangan Petugas 

 

 

__________________ 
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Lampiran 9 Rekap Hasil Food Recall Konsumsi Pangan Individu 

REKAP HASIL FOOD RECALL KONSUMSI PANGAN INDIVIDU 

Identitas Responden 

Nama Responden :    Kode Responden : 

Usia   :    Berat Badan  : 

Petugas  :    Tinggi Badan  :  

No 
Nama Bahan 

Makanan 

Berat (gram) 
Berat 

(gram) 

(2 hari) 

Ket.* 

Hari ke-1 Hari ke-2 

      

 

Tanda Tangan Petugas 

 

 

__________________  
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Lampiran 10 Formulir Persen Lemak Tubuh 

FORMULIR PERSEN LEMAK TUBUH 

Kode Nama Responden 
BB 

(kg) 

TB 

(cm) 

Tanggal 

Lahir 

(dd/mm/yyyy) 

Hasil 

Pengukuran 

(%) 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      

14.      

15.      

16.      

17.      

18.      

19.      

20.      

Keterangan: 

BB: Berat Badan (dalam kg) 

TB: Tinggi Badan (dalam cm)  
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Lampiran 11 Formulir Karakteristik Responden 

FORMULIR KARAKTERISTIK RESPONDEN 

No 
Data Diri 

Identitas Responden 

1. Nama  

2. Usia  

3. Tanggal Lahir  

4. Pekerjaan  

5. Alamat  

6. No. HP (WhatsApp)  
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Lampiran 12 Dokumentasi Penelitian 

 

Penjelasan Sebelum Penelitian 

 

Pengisian Lembar Persetujuan 

 

Pemeriksaan Kadar Hemoglobin 

 

Pengukuran Intensitas Latihan 

 

Pengisian Kuesioner Pola Tidur 

 

Wawancara Food Recall 
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Pengukuran Tinggi Badan 

 

Pengukuran Persen Lemak Tubuh 

 

Foto Bersama 
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Lampiran 13 Output SPSS 

Deskriptif Frekuensi 
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Uji Normalitas 
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Uji Korelasi 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


