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LAMPIRAN 

Lampiran 1 

Etik Penelitian 
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Lampiran 2 

Surat Izin Pendahuluan dan Penelitian 
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Lampiran 3 

Lembar Monitor Bimbingan 
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Lampiran 4 

Lembar Penjelasan Setelah Persetujuan (PSP) 

 

PENJELASAN SETELAH PERSETUJUAN 

 

Keterangan Ringkasan Penelitian 

Nama saya Desvita Secilia Unu, Mahasiswa Program Studi Gizi Program Sarjana, 

Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Pembangunan Nasional Veteran Jakarta, 

akan melakukan penelitian dengan judul “Hubungan Pola Makan, Tingkat 

Pengetahuan, dan Aktivitas Fisik Latihan Tambahan dengan Daya Tahan Atlet 

Cabang Olahraga Terukur di PPOP DKI Jakarta”. Penelitian ini dilatarbelakangi 

dengan prevalensi daya tahan atlet cabang olahraga terukur masih cenderung 

kurang karena setiap atlet membutuhkan daya tahan yang optimal untuk menunjang 

prestasi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan pola makan, 

tingkat pengetahuan, dan aktivitas fisik latihan tambahan dengan daya tahan atlet 

cabang olahraga terukur di PPOP DKI Jakarta. 

 

Keterangan Ringkasan Penelitian 

Jika saudara bersedia dalam berpatisipasi memberikan informasi dalam penelitian 

ini, saudara dimohon untuk menandatangani persetujuan setelah saudara dapat 

memahami prosedur penelitian ini, diantaranya: 

1. Saudara akan diwawancara mengenai identitas diri dan pertanyaan-

pertanyaan terkait dengan variable yang diteliti. 

2. Saudara akan di observasi dan di wawancara sesuai dengan pedoman 

wawancara yang telah dibuat oleh peneliti. 

3. Waktu observasi dan wawancara dilakukan pada saat setelah jam pulang 

sekolah selama kurang lebih 30 menit. 

4. Waktu wawancara akan menyesuaikan kebutuhan informasi yang 

diperlukan serta menyesuaikan dengan waktu yang saudara miliki. 
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(Lanjutan) 

Manfaat Berpartisipasi dalam Penelitian 

Penelitian ini dapat memberikan manfaat untuk meningkatkan pengetahuan saudara 

terkait hubungan pola makan, tingkat pengetahuan, dan aktivitas fisik latihan 

tambahan dengan daya tahan atlet. Penelitian ini dapat bermanfaat bagi saudara agar 

dapat mampu menerapkan pola hidup yang sehat dan latihan yang maksimal untuk 

meningkatkan daya tahan atlet. 

 

Risiko Penelitian 

Risiko yang mungkin didapatkan adalah hambatan dalam melakukan aktivitas 

pekerjaan yang sedang dilakukan saat peneliti sedang mewawancarai untuk 

mendapatkan informasi karena dilakukan pada waktu setelah sekolah. 

 

Kompensasi bagi Informan 

Saudara akan mendapatkan souvenir dari peneliti sebagai tanda terima kasih dan 

apresiasi sudah meluangkan waktu dan pikirannya dalam memberikan informasi 

terkait penelitian ini 

 

Kerahasiaan 

Peneliti sangat menjunjung tinggi atas kerahasiaan subjek penelitian. Seluruh 

informasi yang saudara berikan akan dirahasiakan dan hanya digunakan untuk 

kepentingan penelitian ini. Selain itu, seluruh pertanyaan yang disampaikan oleh 

peneliti dalam penelitian ini sesuai dengan tujuan penelitian 

 

Hak Undur Diri dan Kerelaan 

Partisipasi informan alam penelitian ini adalah sukarela tidak ada paksaan dan dapat 

menolak tanpa dikenakan sanksi apapun. 

 

Personal Kontak  Peneliti 

Jika masih ada kejelasan yang belum dipahami dapat menanyakan smeua hal terkait 

penelitian ini secara langsung atau menghubungi Saya (Desvita Secilia Unu) 

dengan nomor telepon /wa 085184633425 dan email desvitaaunu@gmail.com 

mailto:desvitaaunu@gmail.com
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Demikian penjelasan saya selaku peneliti, dengan penjelasan ini besar harapan saya 

agar saudara selaku atlet cabang olahraga terukur di PPOP DKI Jakarta dapat 

berpartisipasi dalam penelitian ini. Terimakasih atas ketersediaan dan partisipasi 

atlet cabang olahraga terukur di PPOP DKI Jakarta dalam penelitian ini. 

 

Jakarta, 25 Juli 2024 

Peneliti, 

 

Desvita Secilia Unu 

NIM. 2010714010 
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Lampiran 5 

Lembar Persetujuan Responden (Informed Concent) 

 

FORMULIR PERSETUJUAN SUBJEK 

 

Setelah membaca penjelasan dari peneliti, saya memahami tujuan, risiko 

dan manfaat penelitian yang akan dilakukan sehingga saya bersedia secara sukarela 

untuk berpartisipasi sebagai subjek penelitian dengan judul :  

 

Hubungan Pola Makan, Tingkat Pengetahuan, dan Aktivitas Fisik Latihan 

Tambahan dengan Daya Tahan Atlet Cabang Olahraga Terukur di PPOP 

DKI Jakarta. 

 

Keputusan keikutsertaan saya sebagai subjek tidak ada unsur paksaan dan 

benar-benar atas kemauan saya sendiri. Saya bersedia untuk mengikuti segala 

prosedur penelitian sebagaimana telah dijelaskan pada naskah penjelasan oleh 

peneliti.  

Jakarta,   2024  

 

Saksi/Wali*)  Subyek: 

   

   

(……………………..)  (……………………..) 

   

 Ketua Peneliti  

 

 

 

 (Desvita Secilia Unu)  
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Lampiran 6 

Kuesioner Penelitian 

 

KUESIONER PENELITIAN  

HUBUNGAN POLA MAKAN, TINGKAT 

PENGETAHUAN, DAN AKTIVITAS FISIK DENGAN 

DAYA TAHAN ATLET CABANG OLAHRAGA 

TERUKUR DI PPOP DKI JAKARTA 

 

 

KARAKTERISTIK RESPONDEN 

Nama  

Usia  

Tanggal Lahir  

Alamat  

No. Hp  

Jenis Kelamin  

Cabang Olahraga  

Berat Badan  

Tinggi Badan  

 

Formulir Semi – Quantitative Food Frequency Quetionnaire 

Pada kuesioner frekuensi makanan ini anda hanya mengisi pada kolom frekuensi 

(bulan, minggu atau harian) dan banyaknya porsi. Pada kolom frekuensi, anda 

mengisi salah satu frekuensi makanan yang anda konsumsi dalam harian, 

mingguan, bulanan, dan tidak pernah yang diisi dengan menuliskan banyaknya 

frekuensi konsumsi anda. Pada kolom banyaknya porsi, anda mengisi dengan 

menuliskan banyaknya porsi yang anda konsumsi misalkan 2 potong/2 buah, ½ 

porsi, dsb. Jika ada jenis makanan lain yang sering anda konsumsi mohon 

ditambahkan di kolom lainnya. 
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Berapa kali 

anda makan 

utama dalam 

sehari? 

1x Sehari 2x Sehari 3x Sehari 4x Sehari 5x Sehari 

 

Jenis 

Makanan 

Frekuensi Konsumsi Porsi Rata-Rata 

Konsumsi 

perhari 

H M B TP URT Gram 

MAKANAN POKOK 

Nasi 

Putih 

       

Nasi 

Merah 

       

Ubi 

Rebus 

       

Singkong        

Bihun        

Spagetti        

Kentang        

LAUK HEWANI 

Ayam        

Ikan        

Daging        

Udang        

Cumi        

Nugget        

Sosis        

Bakso        

Telur 

Puyuh 
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Jenis 

Makanan 

Frekuensi Konsumsi Porsi Rata-Rata 

Konsumsi 

perhari 

H M B TP URT Gram 

Lele        

LAUK NABATI  

Kacang 

Hijau 

       

Kacang 

Tanah 

       

Tahu        

Tempe        

Oncom        

SAYURAN 

Kangkung        

Bayam        

Kacang 

Panjang 

       

Wortel        

Oyong        

Tauge        

Buncis        

Kol        

Brokoli        

Labu Siam        

BUAH 

Semangka        

Pisang        

Melon        

Pepaya        
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Jenis 

Makanan 

Frekuensi Konsumsi Porsi Rata-Rata 

Konsumsi 

perhari 

H M B TP URT Gram 

Anggur        

Mangga        

Salak        

Jeruk        
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KUESIONER TINGKAT PENGETAHUAN 

 

2. Makanan yang simbang adalah…. 

a. Makanan yang sehat, memiliki rasa yang enak, dan mudah didapat 

b. Makanan yang dapat mengenyangkan tubuh 

c. Makanan yang memenuhi seluruh kebutuhan gizi sesuai dengan 

kebutuhan 

d. Makanan yang tidak mengandung lemak dan tambahan gula 

3. Waktu makan yang tidak boleh terlewatkan untuk meningkatkan konsentrasi 

dan mencegah kelelahan adalah …. 

a. Makan Pagi 

b. Makan siang 

c. Makan snack 

d. Makan malam 

4. Pada usia remaja terjadi masa pertumbuhan membutuhkan…. 

a. Karbohidrat dan protein 

b. Makanan 

c. Gizi yang optimal 

d. Vitamin dan mineral 

5. Zat gizi yang memiliki fungsi sebagai sumber energi utama adalah …. 

a. Karbohidrat 

b. Lemak 

c. Protein 

d. Vitamin   

6. Nasi, mie, dan roti merupakan contoh makanan yang mengandung… 

a. Karbohidrat 

b. Protein 

c. Lemak 

d. Vitamin 

7. Makanan yang merupakan karbohidrat kompleks adalah …. 

a. Permen 
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b. Ubi 

c. Coklat 

d. Donut 

8. Bahan makanan yang tergolong ke dalam jenis protein dalah…. 

a. Bayam, manga, tomat 

b. Telur, ikan, daging sapi, daging ayam 

c. Nasi, mie, roti 

d. Mentega dan margarin 

9. Bahan makanan yang tergolong ke dalam jenis lemak adalah …. 

a. Bayam, manga, tomat 

b. Telur, ikan, daging sapi, daging ayam 

c. Nasi, mie, roti 

d. Mentega dan margarin 

10. Dibawah ini makanakah yang tidak termasuk lauk nabati…. 

a. Tahu 

b. Kacang Hijau 

c. Oncom 

d. Kol 

11. Berapa kali dalam sehari harus mengkonsumsi ait putih…. 

a. 6 gelas sehari 

b. 8 gelas sehari 

c. 12 gelas sehari 

d. 14 gelas sehari 
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KUESIONER IPAQ 

 

Peneliti tertarik untuk mencari tahu tentang jenis kegiatan fisik yang 

dilakukan orang sebagai bagian dari kehidupan sehari-hari mereka. Pertanyaan-

pertanyaan akan bertanya kepada Anda tentang waktu yang Anda habiskan untuk 

aktif secara fisik dalam 7 hari terakhir. Jawab setiap pertanyaan bahkan jika Anda 

tidak menganggap diri Anda sebagai orang yang aktif. Tolong pikirkan kegiatan 

yang Anda lakukan di tempat kerja, sebagai bagian dari pekerjaan rumah dan 

halaman Anda, untuk pergi dari satu tempat ke tempat lain, dan di waktu luang 

Anda untuk rekreasi, olahraga atau olahraga. 

 

Pikirkan tentang semua aktivitas berat yang Anda lakukan dalam 7 hari 

terakhir. Aktivitas fisik yang berat mengacu pada aktivitas yang membutuhkan 

upaya fisik yang keras dan membuat Anda bernapas lebih keras dari biasanya. 

Pikirkan hanya tentang aktivitas fisik yang Anda lakukan setidaknya 10 menit 

setiap kalinya. 

 

1. Selama 7 hari terakhir, berapa hari Anda melakukan aktivitas fisik berat seperti 

mengangkat berat, menggali, aerobik, atau bersepeda cepat? ______ hari per 

minggu 

Tidak ada berjalan lanjut ke pertanyaan nomor 3 

 

2. Berapa banyak waktu yang biasanya Anda habiskan untuk melakukan aktivitas 

fisik yang kuat dalam sehari? ______ jam per hari ______menit per hari 

Tidak tahu/tidak yakin 

 

 

Pikirkan semua aktivitas sedang yang anda lakukan dalam 7 hari terakhir. Aktivitas 

sedang mengacu pada aktivitas yang membutuhan upaya fisik sedang dan 

membuat anda bernapas lebih keras dari biasanya. Pikirkan hanya tentang aktivitas 

fisik yang anda lakukan setidaknya 10 menit setiap kalinya. 
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3. Selama 7 hari terakhir, berapa hari Anda melakukan aktivitas fisik sedang 

seperti membawa beban ringan, bersepeda secara teratur, atau bermain tenis 

ganda? Jangan termasuk berjalan. ______ hari per minggu 

Tidak ada berjalan lanjut ke pertanyaan nomor 5 

 

4. Berapa banyak waktu yang biasanya Anda habiskan untuk melakukan aktivitas 

fisik sedang sehari? ______ Jam _____ menit per hari 

Tidak tahu/tidak yakin 

 

Pikirkan tentang waktu yang Anda habiskan untuk berjalan dalam 7 hari terakhir. 

Ini termasuk di tempat kerja dan di rumah, berjalan kaki untuk bepergian dari satu 

tempat ke tempat lain, dan setiap jalan kaki lain yang telah Anda lakukan semata-

mata untuk rekreasi atau berolahraga. 

 

5. Selama 7 hari terakhir, berapa hari Anda berjalan setidaknya selama 10 menit?   

_____ hari per minggu  

Tidak ada berjalan lanjut ke pertanyaan nomor 7 

 

6. Berapa banyak waktu yang biasanya Anda habiskan untuk berjalan selama satu 

hari? _____ jam per hari  _____ menit per hari        

Tidak tahu/tidak yakin 

  

Pertanyaan terakhir adalah tentang waktu yang Anda habiskan untuk duduk di hari 

kerja selama 7 hari terakhir. Termasuk waktu yang dihabiskan di tempat kerja, di 

rumah, saat melakukan kursus dan selama waktu luang. Ini mungkin termasuk 

waktu yang dihabiskan untuk duduk di meja, mengunjungi teman, membaca, atau 

duduk atau berbaring untuk menonton televisi.  

 

7. Selama 7 hari terakhir, berapa banyak waktu yang Anda habiskan untuk duduk 

di hari kerja? _____ jam per hari  _____ menit per hari 

Tidak tahu/tidak yakin
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Lampiran 7 

Output Hasil SPSS 

a. Uji Validitas Kuesioner Tingkat Pengetahuan 

Correlations 

 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 Total 

P1 Pearson 

Correlation 

1 .196 .111 .196 .356 .356 .447* .523** .523** .259 .640** 

Sig. (2-

tailed) 

 .299 .559 .299 .053 .053 .013 .003 .003 .167 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P2 Pearson 

Correlation 

.196 1 .294 .135 .288 .288 .088 .135 .135 .523** .503** 

Sig. (2-

tailed) 

.299  .115 .478 .122 .122 .645 .478 .478 .033 .005 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P3 Pearson 

Correlation 

.111 .294 1 .294 .200 .200 .000 .539* .539* .111   .578** 
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(Lanjutan) 

Correlations 

 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 Total  

 Sig. (2-

tailed) 

.559 .115  .115 .288 .288 1.000 .002 .002 .559 .001 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P4 Pearson 

Correlation 

.196 .135 .294 1 .288 .288 .088 .423* .423* .196 .553** 

Sig. (2-

tailed) 

.299 .478 .115  .122 .122 .645 .020 .020 .299 .002 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P5 Pearson 

Correlation 

.356 .288 .200 .288 1 .464** .598** .288 .288 .356 .650** 

Sig. (2-

tailed) 

.053 .122 .288 .122  .010 .000 .122 .122 .053 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P6 Pearson 

Correlation 

.356 .288 .200 .288 .464** 1 .598** .288 .288 .356 .650** 
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Correlations 

 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 Total  

 Sig. (2-

tailed) 

.053 .122 .288 .122 .010  .000 .122 .122 .053 .000 

 N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P7 Pearson 

Correlation 

.447* .088 .000 .088 .598** .598** 1 .088 .088 .149 .494** 

Sig. (2-

tailed) 

.013 .645 1.000 .645 .000 .000  .645 .645 .432 .006 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P8 Pearson 

Correlation 

.523** .135 .539** .423* .288 .288 .088 1 1.000** .196 .753** 

Sig. (2-

tailed) 

.003 .478 .002 .020 .122 .122 .645  .000 .299 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P9 Pearson 

Correlation 

.523** .135 .539* .423* .288 .288 .088 1000** 1 .196 .753** 
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Correlations 

 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 Total  

 Sig. (2-

tailed) 

.003 .478 .002 .020 .122 .122 .645 .000  .299 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

P10 Pearson 

Correlation 

.259 .523** .111 .196 .356 .356 .149 .196 .196 1 .527** 

Sig. (2-

tailed) 

.167 .003 .559 .299 .053 .053 .432 .299 .299  .003 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

Total Pearson 

Correlation 

.640** .503** .578** .553** .650** .650** .494** .753** .753** .527** 1 

Sig. (2-

tailed) 

.000 .005 .001 .002 .000 .000 .006 .000 .000 .003  

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

*Correlation is signifivant at the 0.05 level (2-tailed). 

**Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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b. Uji Reliabilitas Kuesioner Tingkat Pengetahuan 

Reliability Statistic 

Cronbach’s Alpha N of items 

.803 10 

 

c. Analisis Univariat 

1) Usia 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 12 Tahun 2 2.9 2.9 2.0 

13 Tahun 2 2.9 2.9 5.7 

14 Tahun 12 17.1 17.1 22.9 

15 Tahun 20 28.6 28.6 51.5 

16 Tahun 19 27.1 27.1 78.6 

17 Tahun 13 18.6 18.6 97.1 

18 Tahun 1 1.4 1.4 98.6 

19 Tahun 1 1.4 1.4 100.0 

Total 70 100.0 100.0  
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2) Jenis Kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 40 57.1 57.1 57.1 

Perempuan 30 42.9 42.9 100.0 

Total 70 100.0 100.0  

 

3) Cabang Olahraga 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Angkat Besi 11 15.7 15.7 15.7 

Atletik 30 42.9 42.9 58.6 

Balap Sepeda 4 5.7 5.7 64.3 

Panahan 10 14.3 14.3 78.6 

Renang 15 21.4 21.4 100.0 

Total 70 100.0 100.0  
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(Lanjutan) 

4) Daya Tahan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Kurang Sekali 26 37.1 37.1 37.1 

Kurang 18 25.7 25.7 62.9 

Sedang 25 35.7 35.7 98.6 

Baik 1 1.4 1.4 100.0 

Total 70 100.0 100.0  

 

5) Pola Makan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Baik 47 67.1 67.1 67.1 

Baik 23 32.9 32.9 100.0 

Total 70 100.0 100.0  
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a) Jumlah 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Kurang 36 51.4 51.4 51.4 

Cukup 23 32.9 32.9 84.3 

Lebih 11 15.7 15.7 100.0 

Total 70 100.0 100.0  

 

b) Jenis 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Cukup 70 100.0 100.0 100.0 

Total 70 100.0 100.0  
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c) Frekuensi 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Baik 5 7.1 7.1 7.1 

Baik 65 92.9 92.9 100.0 

Total 70 100.0 100.0  

 

6) Tingkat Pengetahuan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Kurang 11 15.7 15.7 15.7 

Cukup 24 34.3 34.3 50.0 

Baik 35 50.0 50.0 100.0 

Total 70 100.0 100.0  

 

 

 

 



88 

 

 
 

(Lanjutan) 

7) Aktivitas Fisik Latihan Tambahan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid Ringan 33 47,1 47,1 47.1 

Sedang 32 45,7 45,7 92.9 

Berat 5 7,1 7,1 100.0 

Total 70 100.0 100.0  

 

d. Analisis Bivariat 

1) Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Unstandardized Pedicted Value 

N  70 

Normal Parameters a,b Mean 1.0142857 

 Std. Deviation .49035095 

Most Extreme Differences Absolute .191 

 Positive .191 
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 Negative -.154 

Test Statistic  .191 

Asymp. Sig. (2-tailed)  .000c 

a. Test distribution is Normal 

b. Calculated from data 

c. Lilliefors Significance Correction. 

 

2) Hubungan Pola Makan dengan Daya Tahan 

Correlations 

 Kategori Balke Pola Makan 

Spearman’s rho Kategori Balke Correlation Coefficient 1.000 .513** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 70 70 

Pola Makan Correlation Coefficient .513** 1.000 

Sig. (2-tailed) .000  

N 70 70 

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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3) Hubungan Tingkat Pengetahuan dengan Daya Tahan 

Correlations 

 Kategori Balke Tingkat Pengetahuan 

Spearman’s rho Kategori Balke Correlation Coefficient 1.000 -.079 

Sig. (2-tailed)  .514 

N 70 70 

Tingkat Pengetahuan Correlation Coefficient -.079 1.000 

Sig. (2-tailed) .514  

N 70 70 

 

4) Hubungan Akticitas Fisik Latihan Tambahan degan Daya Tahan 

Correlations 

 Kategori Balke Aktivitas Fisik 

Latihan Tambahan 

Spearman’s rho Kategori Balke Correlation Coefficient 1.000 .396** 

Sig. (2-tailed)  .001 

N 70 70 
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 Aktivitas Fisik 

Latihan Tambahan 

Correlation 

Coefficient 

.396** 1.000 

Sig. (2-tailed) .001  

N 70 70 

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 8 

Dokumentasi Penelitian 
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Lampiran 9 

Surat Pernyataan Bebas Plagiarisme 
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Lampiran 10 

Hasil Turnitin
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