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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Form Identitas Subjek 

IDENTITAS SUBJEK 
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Lampiran 2. Form Recall Aktivitas Fisik 

FORM RECALL AKTIVITAS FISIK 24 JAM 

Nama   : 1A 

No Aktivitas Fisik 
Durasi 
(menit) 

Durasi 
(jam) 

PAR 
PAR x W 

(jam) 

1 Tidur 360 6 1 6 

2 Mandi/berpakaian/berdandan 30 0,5 2,3 1,15 

3 Makan 15 0,25 1,5 0,375 

4 Memasak 0 0 2,1 0 

5 
Kegiatan ringan (duduk santai, 
beribadah) 

50 0,83 1,4 1,16 

6 Mengepel 15 0,25 4,4 1,1 

7 Mengendarai mobil 0 0 2 0 

8 
Aktivitas santai (menonton TV dan 
mengobrol 

120 2 1,4 2,8 

9 Mencuci piring, menyetrika 15 0,25 1,7 0,425 

10 
Menyapu, membersihkan rumah, 
mencuci baju 

20 0,3 2,3 0,76 

11 Berjalan kaki 20 0,3 3,2 1,06 

12 Mengendarai motor 15 0,25 1,5 0,375 

13 Mengerjakan tugas 120 2 1,5 3 

14 Diantar melalui motor/bus/mobil 0 0 1,2 0 

15 
Kegiatan yang dilakukan sambil 
duduk 

120 2 1,2 2,4 

16 

Olahraga :  
- Olahraga ringan (jogging, 

jalan kaki) 
10 0,16 4,2 0,7 

- Olahraga berat (Sit up, push 
up, bersepeda, lari) 

10 0,16 4,5 0,75 

17 
Lain-lain : berkebun, berdiri 
membawa barang ringan, duduk 
(sekolah) 

420 7 2,2 15,4 

Jumlah Total 37,475 

Sumber: FAO, 2001 

Nilai PAR = 37,475 

PAL  =  
𝛴(𝑃𝐴𝑅)

𝑊
 

  =  
37,745

24
 

  = 1,56 
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Lampiran 3. Nilai PAR untuk Berbagai Aktivitas Fisik 

NILAI PHYSICAL ACTIVITY RATE (PAR) UNTUK BERBAGAI AKTIVITAS 

FISIK 

Tabel 11. Nilai PAR Untuk Berbagai Aktivitas Fisik 

Aktivitas Fisik PAR Perempuan 

Aktivitas Umum  

Tidur 1,0 

Berbaring 1,2 

Berdiri 1,5 

Berpakaian 3,3 

Mencuci tangan/wajah 2,3 

Menganyam rambut 1,8 

Makan dan minum 1,6 

Transportasi  

Berjalan-jalan 2,5 

Jalan menanjak 3,0 

Jalan menurun 3,2 

Naik tangga  

Duduk di kendaraan  

Aktivitas dengan beban  

Berjalan dengan beban 15-20 kg 3,5 

Membawa beban 20-30 kg di kepala  

Menarik gerobak tanpa beban  

Menarik gerobak dengan beban 185-
370 kg 

 

Pekerjaan Rumah Tangga  

Memasak 2,1 

Mencuci piring 1,7 

Membersihkan rumah 2,8 

Mengepel 4,4 

Menyapu lantai 2,3 

Mencuci baju 2,8 

Menyetrika pakaian 1,7 

Menjahit/merajut 1,5 

Berkebun (menyapu halaman) 3,6 

Membersihkan rumput 2,6 

Aktivitas Olahraga  

Senam aerobik 4,24 

Renang  

Lari jarak jauh 6,55 

Aktivitas Rekreasi Lainnya  

Tari/dansa 5,09 

Mendengarkan radio/music 1,43 

Membaca 1,25 

Menonton televisi 1,64 

Sumber : FAO, 2001 
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Lampiran 4. Master Tabel Hasil Penelitian 

Tabel 12. Master Tabel Hasil Penelitian 

NO 
KODE 

SUBJEK 
USIA KELAS BB TB IMT 

KATEGORI 
IMT 

GDS 
PRE 

GDS 
POST 

PAL 
PRE 

KATEGORI 
PAL 

POST 
KATEGORI 

1 1A 15 X-1 57 152 24.67 Overweight 142 86 1.56 Ringan 1.77 Sedang 

2 1B 16 X-1 63 156 25.89 Obesitas 1 147 93 1.64 Ringan 1.72 Sedang 

3 1C 15 X-1 47 155 19.56 Normal 144 74 1.66 Ringan 1.86 Sedang 

4 1D 15 X-2 45 152 19.48 Normal 152 63 1.68 Ringan 1.81 Sedang 

5 1E 16 X-3 54.1 153 23.1 Overweight 153 75 1.64 Ringan 1.91 Sedang 

6 1F 16 X-3 71.2 146 33.4 Obesitas 2 141 71 1.6 Ringan 1.81 Sedang 

7 1G 15 X-3 66.7 155.7 27.8 Obesitas 1 260 110 1.62 Ringan 1.86 Sedang 

8 1H 16 X-4 45.6 153 19.48 Normal 152 115 1.62 Ringan 1.86 Sedang 

9 1I 15 X-7 66 169 23.11 Overweight 150 77 1.42 Ringan 1.68 Sedang 

10 1J 16 X-8 71 156 29.2 Obesitas 1 147 74 1.51 Ringan 1.68 Sedang 

11 1K 15 X-10 59.4 157.1 24.07 Overweight 256 187 1.52 Ringan 1.77 Sedang 

12 1L 16 X-11 46.8 148.3 21.4 Normal 142 84 1.6 Ringan 1.7 Sedang 

13 1M 16 X-12 41.5 158 16.62 Underweight 155 76 1.74 Sedang 1.91 Sedang 

Keterangan: 

GDS PRE  : Pemeriksaan kadar GDS sebelum dilakukan pendampingan Terkait Aktivitas Fisik 

GDS POST : Pemeriksaan kadar GDS setelah dilakukan pendampingan Terkait Aktivitas Fisik 

PAL PRE : Physical Activity Level sebelum dilakukan pendampingan Terkait Aktivitas Fisik 

PAL POST : Physical Activity Level setelah dilakukan pendampingan Terkait Aktivitas Fisik
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Lampiran 5. SPSS Hasil Uji Paired Sample T-Test 
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Lampiran 6. Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 
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Lampiran 7. Media Edukasi Berupa Booklet 
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Lampiran 8. Surat Perizinan Penelitian 

 


