




 

 

No. Responden : 

 

Karakteristik Responden 

1. Nama  

2. Tempat, Tanggal lahir .......................,............................... 

3. Usia ........................ tahun 

4. Alamat  

 

5. No. Telepon   

6. Berat badan ....................... kg (diisi petugas) 

7. Tinggi badan ....................... cm (diisi petugas) 

 

 

  

Lampiran 3 
 



KUESIONER KEBIASAAN LATIHAN 

 
 

No. Responden  :  

Nama   :  

Umur   :  

 

 

1. Jenis latihan apa yang biasa Anda lakukan di club (teknik/fisik/strategi/semua)? 

 

2. Berapa lama Anda berlatih dalam satu sesi latihan?  

3. Berapa kali Anda beristirahat dalam satu sesi latihan?  

 

4. Berapa lama waktu yang Anda gunakan untuk istirahat dalam satu sesinya?  

 

5. Apakah Anda melakukan latihan di luar jadwal latihan club (jika tidak, lanjut ke no. 

10)? 

 

6. Jenis latihan apa yang biasa Anda lakukan di luar jadwal latihan club 

(teknik/fisik/strategi/semua)? 

 

7. Berapa lama Anda berlatih dalam satu sesi latihan?  

 

8. Berapa kali Anda beristirahat dalam satu sesi latihan? 

 

9. Berapa lama waktu yang Anda gunakan untuk istirahat dalam satu sesinya? 

 

10. Berapa kali total Anda latihan dalam 1 minggu? 

  

Lampiran 4 
 



FORMULIR FOOD RECALL 1x24 JAM (Hari Biasa) 
 

No. Responden  :  

Nama   :  

Umur   :  

           

No. Waktu Makan Nama Makanan Bahan Makanan URT Gram 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

Keterangan. 

URT : Ukuran Rumah Tangga, misalnya : piring, mangkok, potong, sendok, gelas dan lain-

lain. 

Lampiran 5 
 



FORMULIR FOOD RECALL 1x24 JAM (Hari Latihan) 
 

No. Responden  :  

Nama   :  

Umur   :  

           

No. Waktu Makan Nama Makanan Bahan Makanan URT Gram 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

Keterangan. 

URT : Ukuran Rumah Tangga, misalnya: piring, mangkok, potong, sendok, gelas dan lain-

lain. 

Lampiran 6 
 



Formulir Aktivitas Fisik 1x24 Jam (Hari Biasa) 

 

Waktu 

24 Jam 

Lama Aktivitas (menit) 

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

05.00 

(Pagi) 

            

 

06.00 
            

 

07.00 
            

 

08.00 
            

 

09.00 
            

 

10.00 
            

 

11.00 
            

 

12.00 
            

 

13.00 
            

 

14.00 
            

 

15.00 
            

 

16.00 
            

 

17.00 
            

 

18.00 
            

 

19.00 
            

 

20.00 
            

 

21.00 
            

 

22.00 
            

 

23.00 
            

 

00.00 
            

 

01.00 
            

 

  

Lampiran 7 
 



02.00 
            

 

03.00 
            

 

04.00 
            

 

 

 

  



Kuesioner Aktivitas Fisik 1x24 Jam (Hari Latihan) 

 

Waktu 

24 Jam 

Lama Aktivitas (menit) 

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

05.00 

(Pagi) 

            

 

06.00 
            

 

07.00 
            

 

08.00 
            

 

09.00 
            

 

10.00 
            

 

11.00 
            

 

12.00 
            

 

13.00 
            

 

14.00 
            

 

15.00 
            

 

16.00 
            

 

17.00 
            

 

18.00 
            

 

19.00 
            

 

20.00 
            

 

21.00 
            

 

22.00 
            

 

23.00 
            

 

00.00 
            

 

01.00 
            

 

  

Lampiran 8 
 



02.00 
            

 

03.00 
            

 

04.00 
            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




