
 

LAMPIRAN 

Lampiran 1 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

 

Kepada Yth 

Siswa siswi SMAN 3 Kota Palangka Raya Di- 

Tempat 

 

 

Dengan Hormat, 

 

 

Saya Sabila Ferzananda dengan NIM PO.62.31.3.21.230 sebagai mahasiswa 

Poltekkes Kemenkes Palangka Raya Jurusan Gizi Diploma III Gizi akan melakukan 

penelitian tentang “Gambaran Pola Makan dan Aktivitas Fisik Remaja Gizi Lebih’’ 

di SMAN 3 Kota Palangka Raya. 

Sehubung dengan hal tersebut, saya mohon kesedian siswa siswi untuk 

berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian ini. Partisipasi siswa siswi di 

SMAN 3 Kota Palangka Raya suatu penghormatan dan penghargaan bagi saya 

dalam melakukan penelitian ini. 

Atas kesediaan dan bantuan siswa siswi saya ucapkan terima kasih. 

 

 

 

 

 

Palangka Raya, 24 Mei 2024 

Hormat Saya 

 

 

 

 

(Sabila Ferzananda) 



 

 

 

Lampiran 2 

LEMBAR PERNYATAAN RESPONDEN 

 

 

Assalammu’alaikum Wr. Wb 

 

 

Perkenalkan nama saya Sabila Ferzananda, mahasiswi Jurusan gizi poltekkes 

kemenkes Palangka Raya. Saat ini saya sedang melakukan penelitian untuk 

penyusunan Tugas Akhir tentang “gambaran Pola Makan dan Aktivitas Fisik 

Remaja Gizi Lebih di SMAN 3 Palangka Raya” Untuk itu, saya mohon kesediaan 

teman-teman untuk mengisi kuesioner ini dengan sebenar-benarnya dan sejujur- 

jujurnya. Data yang akan ditampilkan merupakan data kumulatif dari seluruh 

sampel yang diambil. 

Apabila teman-teman bersedia, mohon untuk menandatangani pernyataan di 

bawah ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Setelah menandatangani pernyataan di atas, saya mohon kesediaan teman- 

teman untuk menjawab pertanyaan-pertanyaan di bawah ini dengan jujur, tanpa 

bantuan orang lain dan sesuai dengan keadaan sebenarnya. Atas perhatian dan 

kerjasamanya, saya ucapkan terima kas 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini bersedia mengikuti penelitian ini 

danbersedia mengisi lembar kuisioner yang telah disediakan dibawah ini. 

Tertanda 

( ) 



 

 

Lampiran 3 

 

 

KUESIONER PENELITIAN 

GAMBARAN POLA MAKAN DAN AKTIVITAS FISIK REMAJA GIZI 

LEBIH DI SMAN 3 KOTA PALANGKA RAYA 

 

A. Identitas Responden 

1. Nama : 

2. Tanggal lahir : 

3. Jenis kelamin : 

4. Umur/kelas : 

5. Alamat : 

6. Berat badan : 

7. Tinggi badan : 

8. IMT : 



 

 

FORMULIR FOOD FREKUENSI QOUESTIONNARE 
 

 

No 
 

Bahan makanan 

Frequensi konsumsi ( skor konsumsi pangan ) 

 >3 

Kali/hari 

1-2 

Kali/hari 

3-6 

Kali/minggu 

1-2 

Kali/minggu 

2 kali 

sebulan 

Tidak 

pernah 

  (50) (25) (15) (10) (5) (0) 

A MAKANAN POKOK 

1 Nasi       

2 Biskuit       

3 Jagung segar       

4 Kentang       

5 Mie basah       

6 Mie kering       

7 Roti putih       

8 Singkong       

9 Sukun       

10 Tape beras ketan       

        



 

 

No 
 

Bahan makanan 

Frequensi konsumsi ( skor konsumsi pangan ) 

 >3 

Kali/hari 

1-2 

Kali/hari 

3-6 

Kali/minggu 

1-2 

Kali/minggu 

2 kali 

sebulan 

Tidak 

pernah 

  (50) (25) (15) (10) (5) (0) 

B LAUK HEWANI 

11 Daging sapi       

12 Daging ayam       

13 Ikan segar       

14 Ikan teri kering       

15 Telur ayam       

16 Udang basah       

17 Cumi-cumi       

        

C LAUK NABATI 

18 Kacang hijau       

19 Kacang kedelai       

20 Kacang merah       

21 Kacang mete       



 

 

No 
 

Bahan makanan 

Frequensi konsumsi ( skor konsumsi pangan ) 

 >3 

Kali/hari 

1-2 

Kali/hari 

3-6 

Kali/minggu 

1-2 

Kali/minggu 

2 kali 

sebulan 

Tidak 

pernah 

  (50) (25) (15) (10) (5) (0) 

22 Tahu       

23 Tempe       

        

D SAYURAN 

24 Bayam       

25 Kangkung       

26 Sawi       

27 Terong       

28 kentang       

29 Wortel       

        

E BUAH-BUAHAN 

28 Alpukat       

29 Anggur       



 

 

No 
 

Bahan makanan 

Frequensi konsumsi ( skor konsumsi pangan ) 

 >3 

Kali/hari 

1-2 

Kali/hari 

3-6 

Kali/minggu 

1-2 

Kali/minggu 

2 kali 

sebulan 

Tidak 

pernah 

  (50) (25) (15) (10) (5) (0) 

30 Durian       

31 Jeruk manis       

32 Manga       

33 Nanas       

34 Papaya       

35 Pisang       

36 Semangka       

37 apel       

Skor konsumsi pangan       



 

 

Lampiran 4 

FORMULIR RECALL AKTIVITAS FISIK 

 

 

 

Aktivitas fisik Petunjuk Pengisian 

Daftar aktivitas fisik ini adalah perincian seluruh aktivitas fisik yang dilakukan dalam 24 jam. Hal ini dirincikan pada satu hari ( 

Pada saat di sekolah).Kolom yang diisi adalah kolom durasi (dalam satuan menit) dan keterangan (bila ada) 

Contoh Pengisian 

 

Waktu (jam) Durasi (menit) 

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

05.00 – 06.00 Ibadah (10 menit) Sarapan (20 menit) Nonton TV (30 

menit) 

Nonton TV (40 

menit) 

Main HP (50 menit) Belajar (60 menit) 

06.00 – 07.00 Dandan (5 menit) Mandi (20 menit) Berangkat sekolah 

(30 menit) 

   

07.00 – 08.00 Berlari (10 menit)      

08.00 – 09.00 Makan siang ( 10 

menit) 

     



 

 

FORMULIR AKTIVITAS FISIK 

 

Waktu (jam) Durasi (menit) 

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

05.00 - 06.00       

06.00 – 07.00       

07.00 – 08.00       

08.00 - 09.00       

09.00 – 10.00       

10.00 – 11.00       

11.00 – 12.00       

12.00 – 13.00       

13.00 – 14.00       

14.00 – 15.00       

15.00 – 16.00       

16.00 – 17.00       

17.00 - 18.00       

18.00 – 19.00       

19.00 – 20.00       

20.00 - 21.00       

21.00 – 22.00       

22.00 – 23.00       

00.00 – 01.00       

01.00 – 02.00       

02.00 – 03.00       

03.00 – 04.00       

04.00 – 05.00       



 

 

Lampiran 5 

Hasil analisis data 

Statistics 
 

Aktivitas 

Fisik 

 

Jenis Kelamin 

 

Umur 

 

Status Gizi 

 

Pola Makan 

N Valid 61 61 61 61 61 

Missing 0 0 0 0 0 

 

Aktivitas Fisik 
 

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid ringan 34 55.7 55.7 55.7 

ringan 1 1.6 1.6 57.4 

ringan 10 16.4 16.4 73.8 

ringan 2 3.3 3.3 77.0 

ringan 10 16.4 16.4 93.4 

sedang 2 3.3 3.3 96.7 

sedang 2 3.3 3.3 100.0 

Total 61 100.0 100.0  



 

 

 

 

 

Jenis Kelamin 
 

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Laki-laki 32 52.5 52.5 52.5 

Perempuan 29 47.5 47.5 100.0 

Total 61 100.0 100.0  

 

 

 

Umur 

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Umur 16 Tahun 46 75.4 75.4 75.4 

Umur 17 Tahun 15 24.6 24.6 100.0 

Total 61 100.0 100.0  



 

 

Status Gizi 
 

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Resiko Gizi Lebih 9 14.8 14.8 14.8 

Gizi Lebih 52 85.2 85.2 100.0 

Total 61 100.0 100.0  

 

 

 

Pola Makan 
 

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Pola Makan 

Dikategorikan Cukup 

31 50.8 50.8 50.8 

PolaMakan Ditegorikan 

Kurang 

30 49.2 49.2 100.0 

Total 61 100.0 100.0  



 

 

Status Gizi * Aktivitas Fisik Crosstabulation 
 

Aktivitas Fisik Total 

ringan ringan ringan ringan ringan sedang sedang 

Status 

Gizi 

Resiko Gizi 

Lebih 

Count 4 0 2 0 3 0 0 9 

Expected Count 5.0 .1 1.5 .3 1.5 .3 .3 9.0 

% within Status Gizi 44.4% 0.0% 22.2% 0.0% 33.3% 0.0% 0.0% 100.0% 

% of Total 6.6% 0.0% 3.3% 0.0% 4.9% 0.0% 0.0% 14.8% 

Gizi Lebih Count 30 1 8 2 7 2 2 52 

Expected Count 29.0 .9 8.5 1.7 8.5 1.7 1.7 52.0 

% within Status Gizi 57.7% 1.9% 15.4% 3.8% 13.5% 3.8% 3.8% 100.0% 

% of Total 49.2% 1.6% 13.1% 3.3% 11.5% 3.3% 3.3% 85.2% 

Total Count 34 1 10 2 10 2 2 61 

Expected Count 34.0 1.0 10.0 2.0 10.0 2.0 2.0 61.0 

% within Status Gizi 55.7% 1.6% 16.4% 3.3% 16.4% 3.3% 3.3% 100.0% 

% of Total 55.7% 1.6% 16.4% 3.3% 16.4% 3.3% 3.3% 100.0% 



 

 

 

 

 

 

Aktifitas Fisik * Status Gizi Crosstabulation 
Status Gizi 

Total Resiko Gizi Lebih Gizi Lebih 

Aktifitas Fisik ringan Count 4 30 34 

Expected Count 5.0 29.0 34.0 

% within Aktifitas Fisik 11.8% 88.2% 100.0% 

% of Total 6.6% 49.2% 55.7% 

ringan Count 0 1 1 

Expected Count .1 .9 1.0 

% within Aktifitas Fisik 0.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 0.0% 1.6% 1.6% 

ringan Count 2 8 10 

Expected Count 1.5 8.5 10.0 

% within Aktifitas Fisik 20.0% 80.0% 100.0% 

% of Total 3.3% 13.1% 16.4% 

ringan Count 0 2 2 

Expected Count .3 1.7 2.0 

% within Aktifitas Fisik 0.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 0.0% 3.3% 3.3% 

ringan Count 3 7 10 

Expected Count 1.5 8.5 10.0 

% within Aktifitas Fisik 30.0% 70.0% 100.0% 

% of Total 4.9% 11.5% 16.4% 

sedang Count 0 2 2 

Expected Count .3 1.7 2.0 



 

 

  % within Aktifitas Fisik 0.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 0.0% 3.3% 3.3% 

sedang Count 0 2 2 

Expected Count .3 1.7 2.0 

% within Aktifitas Fisik 0.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 0.0% 3.3% 3.3% 

Total Count 9 52 61 

Expected Count 9.0 52.0 61.0 

% within Aktifitas Fisik 14.8% 85.2% 100.0% 

% of Total 14.8% 85.2% 100.0% 



Lampiran 6 
 

 

Surat Izin Penelitian 
 



Lampiran 7 
 

 

Surat keterangan layak Etik 

 



Lampiran 8 
 

Surat perpanjang izin penelitian 
 



 

Dokumentasi penelitian 
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